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स्टाइलिश 
िुक दे्गे 

रालश खन्ना
के ब्िाउज 
खूबसूरती में लग
जाएंगे चार चांद
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एक मचंछर तूफान
मे फँसा हुआ था
रासंंे मे एक पेडं शमला
मचंछर पेडं से शलपट गया
जब तूफान शनकल गया
तो मचंछर पसीना पोंछते “
हुए बोला- अगर आज मै नही
होता तो ये पेडं शगर ही जाता.!!

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

पपप्ू – आपकी बीवी तदखाई नही ्दे
रही ्है?्?
बॉस – नही ्मै ्उसे पाट््ी मे ्नही्
लाता!
पपप्ू – कय्ूँ सर
बॉस – वो गाँव की है ्ना !!
पपप्ू – ओहह, माफ़ करना
मुझे लगा केवल आपकी है ्!!
पपप्ू असप्ताल मे!् !

���🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

बीवी की अतत सुनद्र सहेली घर आई थी।
पतत भी वही ्बैठा उसे देखता रहा
कुछ देर बाद प््ेशर कुकर की 12 सीतटयां
बज
चुकने पर पतत ने पतन्ी से कहा,
“तकचन मे
देखो, दाल जल जाएगी।
बीवी ने कहा, “जल जाने दो:
पर तुमह्ारी दाल नही ्गलने दूंगी |

एक बार एक आदमी
जंगल में

जा रहा था तभी अचानक शेर
आ गया,
तो वो सांस रोककर जमीन में
लेट गया,

यह देखकर शेर
उसके पास आया
और कान में
बोला,
सावन है बेटा
वरना सारी
होशशयारी
शनकाल देता।

बीवी ने msg
तकया…👇
“आपको पडो्सन कैसी
लगती है?”🤔
बीवी को खुश करने के
तलए पतत
ने तरपल्ाई तदया… 👇
“बंदतरया 🐒
जैसी”😆

बीवी : 2 ड््ेस 🩱 खर्ीद कर दो
नही तो
ये msg 👆पडोसन को तदखा
दूंगी..!!

🤣🤣🤣🤣🤣🤣🤣

नई नई शादी के बाद संता
कनफय्ूज हो गया
तक बातचीत कैसे शुर ्करू.्
आधे घंटे बाद
सोचने के बाद आतखर
अपनी
बीवी से बोला
आपके घरवालो ्को पता
है ना
तक आज आप यही ्रक्ेग्ी?

पतन्ी- आप बहुत भोले है, आपको
कोई भी बेवकूफ बना देता है।
पतत-शुरआ्त तो तेरे बाप ने की है।
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रिश्तेदाि हमािे जीवन का अहम रहस्सा होते
है्। वे हमािी खुरियो् के साथ-साथ हमािे
सुख-दुख मे् भी िारमल होते है्। वैसे तो
रिश्तेदाि अच्छे होते है् लेरकन कुछ
रिश्तेदािो् का व्यवहाि ऐसा भी होता
है रक उन्हे् गॉरसप किना काफी
पसंद होता है। ऐसे रिश्तेदािो् के
सामने अगि परत-पत्नी एकदूसिे
से कुछ कह देते है् तो ये बात
प््ाइवेट िहने के बजाए पब्ललक हो
जाती है यानी सबको पता चल जाता है
औि इस बात को लेकि
परत-परत के बीच लड्ाई भी
होती है। इसरलए हमेिा
कोरिि किे् रक रिश्तेदािो्
के सामने पाट्टनि को कभी
भी ऐसी कोई बात ना कहे्,
रजससे पाट्टनि को
भावनात्मक र्प से
तकलीफ हो।

पार्टनि की करमयो् को
बताने से बचे्

अपने रिश्तेदािो् के
सामने कभी भी अपने
पाट्टनि की करमयो् को ना बताएं। अक्सि लोग मस््ी-मजाक
मे् बोल देते है् रक इसे तो कोई काम ढंग से नही् आता है,
इनसे बस बाते् किवा लो औि िॉरपंग किवा लो। आपने भले
ही यह बात सबसे सामने मजाक मे् कह दी हो लेरकन इसका
आपके रिश्ते पि नकािात्मक असि पड्ता है। आपके ऐसा
कहने से आपके रिश्तेदाि आपके पीठ पीछे पाट्टनि की बुिाई
किते है् औि जब ये बात आपके पाट्टनि को पता चलता है
तो उन्हे् रबलकुल भी अच्छा नही् लगता है।

पार्टनि के घिवालो् की बुिाई ना किे्
आपको ये बात समझने की जर्ित है रक रजस तिह से

पाट्टनि आपके परिवाि का सम्मान किते है्, आप भी उनके
परिवािवालो् को उतना ही महत्व दे्। कभी भी रकसी भी
रिश्तेदाि के सामने पाट्टनि के घि वालो् की बुिाई ना किे्।

क्यो्रक आपके ऐसा किने पि अगि ये बात
पाट्टनि को पता लगेगा तो उन्हे् काफी

दुःख होगा औि आपके प््रत उनका
रवश््ास भी कम हो जाएगा।

पार्टनि के र्प-िंग पि
कमेन्र किने से बचे्
हि इंसान की िािीरिक

बनावट अलग होती है,
इसरलए कभी भी आप मस््ी-

मजाक मे् भी पाट्टनि के ििीि
पि कमेन्ट ना किे् औि ना ही

रकसी दूसिे से िंग-र्प
को लेकि तुलना किे्।
अगि आप ऐसा किते है्
तो ये बात आपके
पाट्टनि को तकलीफ
देती है औि उनका
कॉब्नफडे्स भी कम होता
है। पाट्टनि को ये भी
लगने लगता है रक आप
उनसे अब प्याि नही्
किते है्।

गुस्से मे् कुछ गलत
बोलने से बचे्

जब हम गुस्से मे् होते है तो हमे् सही गलत का कुछ
समझ नही् आता है, रजसकी वजह से हम कई बाि ऐसी
गलती भी कि देते है् रजसके रलए माफ्ी मांगना भी मुब्शकल
हो जाता है। इसरलए कभी भी गुस्से मे् अपने पाट्टनि को
रिश्तेदािो् के सामने कुछ गलत ना बोले्।

रिश्तेदािो् के सामने स्वभाव पि चच्ाट ना किे्
हि रकसी का स्वभाव अलग होता है। अगि आपके

पाट्टनि थोड्े डोरमनेरटंग स्वभाव के है् औि आप ये बात
सबके सामने बाि-बाि जगजारहि किे्गी तो इससे आपके
पाट्टनि को गुस्सा आ सकता है। 

उन्हे् ऐसा लग सकता है रक आप हमेिा सबके सामने
उनकी बुिाई किती है्। इसरलए इस मामले मे् कुछ भी बोलने
से पहले थोड्ी सावधानी बिते्।

रिश्तेदािो् के सामने पार्टनि 
को कभी ना कहे् ये बाते्

रिश्तेदािो्
के सामने पार्टनि को

कभी भी ऐसी कोई बात
ना कहे्, रिससे पार्टनि
को भावनात्मक र्प से

तकलीफ हो।
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प्िंलजंग नेक
िॉट रेि रंग के लिंगे के साि

पिना गया यि पंलंहजग बंलाउज बिुत
िी खूबसूरत लग रिा िै। इसमें
एकंटंंेस का अवतार कमाल का िै।
इसकी नेट संलीवंस पर एंबंंॉयिरी
शानदार लग रिी िै।

स्िीविेस
संवीटिाटंट नेकलाइन पर तैयार

हकया गया यि संलीवलैस गोलंिन
बंलाउज राहश पर बिुत खूबसूरत लग
रिा िै। इसे उनंिोंने िेवी लिंगा के

साि पिना िै।
वी नेक

साडंी या लिंगे दोनों के साि भी वी
नेक लाइन बंलाउज टंंाई हकया जा
सकता िै। इस तरि की नेकलाइन कुल
लुक देती िै। एकंटंंेस की इस हिजाइनर
साडंी के साि ये परिेकंट लग रिी िै।

एल्बो स्िीव्स
िेवी वकंक वाला हपंक रंग का ये

बंलाउज कमाल का लग रिा िै। इसकी
संलीवंस की साइज एलंबो तक दी िुई िै।
संकाई बंलू साडंी के साि ये रंग पंयारा
लग रिा िै।

स्टाइलिश िुक दे्गे 
रालश खन्ना के ये ब्िाउज
खूबसूरती में लग जाएंगे चार चांद

वैसे तो महिलाओं के कई तरि के आउटहिट बाजार में हमलते िैं लेहकन जो खूबसूरती इंहियन
आउटहिट में हनखर कर सामने आती िै वि हकसी और डंंेस में हमल पाना लगभग मुशंककल िै। लिंगा और
साडंी हकसी भी िंकंशन के दौरान पिनने के हलए महिलाओं की पिली पसंद िोते िैं।

साडंी और लिंगा महिलाओं को पसंद तो िोते िैं लेहकन इनंिें संटाइल करने को लेकर िमेशा कंफंयूजन
की शंसिहत देखी जाती िै। सबसे जंयादा धंयान बंलाउज की हिजाइन पर देना पडंता िै कंयोंहक अगर यि हिट
और परिेकंट िोती िै तो लुक बेितरीन लगता िै। अगर आप साडंी के साि बेितरीन बंलाउज हिजाइन ढूंढ
रिे िैं तो िम आपको राहश खनंना के कुछ लुकंस बताते िैं।
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दही में कैलंशियम, विटावमन, आयरन, पंंोटीन,
फॉसंफोरस, मैगंनीवियम और फोविक एवसड जैसे कई पोषक
ततंि मौजूद है।

भारतीय घरों में िंच या वडनर के समय दही का सेिन
वकया जाता है, कंयोंवक इसे खाने से हमें कई तरह के फायदे
वमिते है। खासतौर पर सुबह के नाशंते में दही खाने से हमारे
िरीर को कई तरह के िाभ वमिते हैं। दही में कैलंशियम,
विटावमन, आयरन, पंंोटीन, फॉसंफोरस, मैगंनीवियम और
फोविक एवसड जैसे कई पोषक ततंि मौजूद है। रोज सुबह
नाशंते में दही खाने से िरीर को जरंरी पोषण और एनजंंी
वमिती है। दही में पंंोबायोवटकंस अविक मातंंा में मौजूद होते
हैं, जो आंत में अचंछे बैकंटीवरया को बढंाने में मदद करते हैं।
आज हम आपको बताने िािे हैं वक सुबह के समय दही खाने
से िरीर को कंया-कंया फायदे वमिते हैं।

दही खाने के फायदे
इम्यूननटी मजबूत करे

सुबह में पंंवतवदन मीठा दही खाने से हमारी इमंयूवनटी
वससंटम मजबूत होती है। दही में विटावमन भरपूर मातंंा में
होता है, जो हमारे इमंयून वससंटम को मजबूत बनाने में मदद
करता है। इसकी िजह से आप कई तरह के बीमावरयों और
संकंंमण की चपेट में आने से बचते हैं।

पाचनतंत्् के निए फायदेमंद
दही हमारे पाचन तंतंं को संिसंथ रखने में भी बहुत मदद

करता है। इसके सेिन से कबंज और दसंं जैसी समसंया
चुटवकयों में दूर होती है। दही में िैकंटोबेवसशंस बैकंटीवरया
मौजूद होते हैं, जो आंत में अचंछे बैकंटीवरया के विकास में
मदद करते हैं। अगर आपकी कमजोर पाचन वंंकया है, तो
आपको नाशंते में दही का सेिन जरंर करना चावहए।

हाई बीपी को कंट््ोि करे
एक वरपोटंट के अनुसार हाई बीपी के मरीजों के विए दही

का सेिन फायदेमंद बताया गया है, कंयोंवक उसमें मैगंनीवियम

पाया जाता है, जो बंिड पंंेिर को कंटंंोि करने में मदद करता
है।

हन््ियां मजबूत होती है्
दही में कैलंशियम, पंंोटीन और फासंफोरस जैसे पोषक

ततंि पंंचुर मातंंा में पाए जाते हैं, जो हमारे हवंंियों को मजबूत
बनाते हैं।

वजन कम करने मे् मददगार
वजन भी िोगों का िजन अविक है और िह तेजी से

िजन कम करना चाहते हैं, तो उनंहें सुबह के नाशंते में दही
का सेिन करना चावहए। कंयोंवक इसमें पंंोटीन और कैलंशियम
भरपूर मातंंा में होती है, जो िजन घटाने में मददगार है। इसके
साथ ही इससे तनाि का संंर भी कम होता है। नाशंते में दही
खाने पर अवतवरकंत चबंंी की वदकंंत दूर करने में हेशंप वमिती
है।

दही के साथ खाएं ये चीजे्, नमिेगी एनज््ी
दही और गुड्

िरीर की एनजंंी बूसंट करने के विए दही में गुडं वमिाकर
खाया जाता है। गुडं में मौजूद आयरन िरीर में हीमोगंिोवबन
का संंर बढंाने में मदद करते हैं। इसके साथ ही दही में गुडं
डािकर खाने से गैस और एवसवडटी जैसी समसंयाओं से
छुटकारा वमिता है।

दही और नकशनमश
वकिवमि में पंंोटीन, आयरन, फाइबर और कैलंशियम

आवद पंंचुर मातंंा में पाए जाते हैं। दही में वकिवमि वमिाकर
खाने से िारीवरक कमजोरी और थकान दूर होती है। इसकेे
साथ ही, िरीर को एनजंंी भी वमिती है। 

दही और जीरा
अगर आपको पाचन संबंवित समसंयाएं परेिान करती है,

तो आप सुबह के नाशंते में दही और जीरा वमिाकर खाएं। यह
वमशंंण पाचन तंतंं को संिसंथ रखने में बहुत फायदा पहुंचाता
है।

सबुह दही खाने

स ेशरीर को मिलते

ह ैअनके फायदे

बस ऐस ेकरना
होगा सवेन
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बच््े पेरे्ट्स की पहली जिम्मेदारी होते है् इसजलए वह
चाहते है् जक उनकी परवजरश मे् कोई कमी न रहे। इसजलए
वह बचपन से ही अपने बच््े को मिबूत बनाना शुर् कर देते
है्। पेरे्ट्स बच््ो् को अच्छी आदते् जसखाते है्। अच्छी आदतो्
की बात करे् तो उसमे् सबसे पहले सेल्फ केयर आती है।
सेल्फ केयर की आदत बच््े के शरीर को स्वस्थ, जदमाग शांत
और बच््े को तनाव से दूर रखने मे् मदद करती है। लेजकन
पेरे्ट्स बच््ो् को सेल्फ केयर की आदत नही् डालते जिसके
कारण बच््े अपना ध्यान रखना ही भूल िाते है्। आि
इंटरनेशनल सेल्फ केयर डे है ऐसे मे् इस मौके पर आपको
बताते है् जक आप कैसे बच््ो् को सेल्फ केयर करना जसखा
सकते है्। तो आइए िानते है् इसके बारे मे्...

स्क््ीन से हटवाएं ध्यान 

आिकल के बच््े ज्यादातर समय कम्पयूटर, लैपटॉप
और मोबाइल पर ही जबताते है् लेजकन यजद आप चाहते है् जक
उनका माइंड डेवलप हो तो सबसे पहले उनका ध्यान स्क््ीन
से हटाएं। बच््ो् को आप उनके इनर सेल्फ के साथ कनेक्ट
करने के जलए योगा, ध्यान िैसी एक्कटजवटीि मे् डाल सकते
है्। इससे बच््ो् मे् िागर्कता बढ्ेगी और बच््ो् मे् सेल्फ
केयर भी बढ्ने लगेगी। 

खुद डाले् हर काम की आदत 
आप बच््ो् को हर कोई काम करने की आदत खुद डाले्।

सेल्फ केयर की हैजबट्स के तौर पर आप बच््े को खुद नहाने,
दांत साफ करने के जलए कहे्। इसके अलावा आप उन्हे् ध्यान

मे् मन लगाना जसखाएं। इस तरह बच््े मे् िागर्कता बढ्ेगी
और वह चीिो् को अच्छे से समझ पाएंगे। 

एक्टटववटीज करवाएं 
बच््े की अच्छी ग््ोथ के जलए उन्हे् आउटडोर

एक्कटजवटीि करना जसखाएं। इसके अलावा बच््ो् को उनके

मनपसंदीदा एक्कटजवटी करवाएं। इस तरह की शारीजरक
गजतजवजि करके बच््े खुद मे् जदलचस्पी जदखाएंगे और हर
चीि को अच्छे से समझ पाएंगे। 

वकताब पढ्ने की डाले् आदत 
अगर आपके बच््े पढ्ने के शौजकन है् तो उन्हे् आप जगफ्ट

के र्प मे् इसे दे सकते है्। बच््े के िन्मजदन या जफर जकसी
खास मौके पर जखलौने की िगह बच््े को सेल्फ केयर से िुड्ी
जकताबे् दे्। जकताबो् को साथ मे् पढ्कर बच््े को इनका मतलब
समझाएं। सवालो् का िवाब देकर बच््े जदलचस्पी जदखाएंगे
और उनमे् सेल्फ केयर की आदत जवकजसत होने लगेगी।

छोटी उम्् मे् माता-पिता

बच््ो् को स्वयं की देखभाल

की आदते् पिखाते है्

उम्् भर स्वतंत्् रहे्गे
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शॉर्ट रर्ट रिलेशनरशप, रतलब वो रिश्ता जो

छोरा होता है, थोड्े सरय तक चलता है। रजसके

चलते आपको प्याि रोहब्बत रहसूस तो होती है

लेरकन बस थोड्े सरय के रलए। अगि ये रोहब्बत

बिसो् की नही् है तो क्या ही रिक््त िेगी, है न?

लेरकन नही्, एक्सपर्स्ट की राने् तो ये थोड्े सरय

के रलए रकया जाने वाला प्याि ज्यािा पिेशान किता

है। ये उतना ही रिक््त िेता है औि रिल तोड्ता है,

रजतना कोई भी िूसिा सालो् तक चलने वाला प्याि।

लेरकन ऐसा क्यो् होता है? जानकाि आप ऐसे रिश्ते

रे् पड्ने या रिि रनकलने रे् रिक््त रहसूस नही्

किे्गी? चरलए जानते है् शॉर्ट रर्ट रिलेशनरशप से

रनकलना करिन क्यो् होता है-
थोड्ा सरय थोड्ी रदक््त

जब आप उनके साथ िहती ही थोड्े सरय के रलए है् तो
अनुभव अच्छे हो् या बुिे िोनो् ही कर होते है्। अब  क्यो्रक
बुिे अनुभव औि यािे् कर होती है्। जब बुिी यािे् कर होती
है् तो ब््ेक अप के बाि उन्हे् भुला पाना भी रुश्शकल हो जाता
है। आपके रन रे् उनके साथ रबताई रीिी यािे् ही घि रकए
िहती है्।

थोड्े सरय रे् ही ब््ेकअप हुआ लेरकन क्यो्?
अब क्यो्रक थोड्े सरय रे् ही ब््ेकअप हो गया है इसरलए

कोई तो बड्ी रिक््त होगी ही न। अब आपको लगेगा रक जो
बन्िा थोड्े सरय रे् ही इतनी पिेशानी िे सकता है, वो ज्यािा
सरय साथ िहते तो क्या ही किता। बस ये एक सोच आपको
ब््ेक अप के बाि भी पिेशान किेगी औि नए रिश्ते रे् आने से
भी आप घबिाएंगी। शॉर्ट रर्ट रिलेशनरशप पिेशान तो आपको
लॉन्ग रर्ट रे् किेगा।

पहचानना रुश्शकल
क्यो्रक बहुत छोरे सरय तक रिश्ता चला है औि आप

को ब््ेकअप भी किना पड्ा है इसरलए आपके रन रे् हरेशा
के रलए एक शक आ जाएगा रक आप लोगो् को पहचान नही्
पाती है्। ये एक शक आपके रन रे् हरेशा के रलए घि कि
जाएगा। आप पूिी रजंिगी रिश्ते रे् आने से पहले इस एक शक
से िो चाि हो्गी।  

रिि से रिश्ते रे् आने का रौका
क्यो्रक रसि्फ थोड्े सरय के रलए ही आप लोग साथ रे्

थे, इसरलए रन रे् यह भी ख्याल आ सकता है रक एक औि
रौका िेते है् इस रिश्ते को। लेरकन इस वक्त आप भूल जाएंगी
रक जो 4 रिन आपका साथ नही् िे पाया आगे आपका क्या
ही साथ िेगा। रतलब इस गलत रिश्ते रे् आपके िोबािा आने
की संभावना हरेशा बनी िहेगी।  

सही सरय पि सही रनर्टय
अब आप ये तो सरझ ही गई हो्गी रक शॉर्ट रर्ट

रिलेशनरशप से रनकलना करिन होता है। ये आपको कािी
इरोशनली हर्ट भी किता है। लेरकन इस िुःख िि्ट से रनकला
कैसे जाए, ये जानना भी जर्िी है। इसरलए इस वक्त खुले
रिल औि रिराग से सही रनर्टय लीरजए। जीवन रे् आगे
बढ्ना इस वक्त सबसे सही होगा। इस वक्त खुि को
संभारलए औि अपने रिल का हाल रकसी अपने को करहए।

सबसे ज्यादा दुख देते है् 
थोड्े सरय तक चलने वाले रिश्ते

लेरकन क्यो्? शॉर्ट रर्ट रिलेशनरशप से आपको
क्या ररलने वाला है जान लीरजए

जानते है् शॉर्ट रर्ट रिलेशनरशप से
रनकलना करिन क्यो् होता है



सिर्फ एक महीना छोड् दे्

चाय की आदत
बीमाररयो् का खतरा होगा कम
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बहुत से लोग सुबह की
शुरुआत एक कप चाय के
साथ करते हैु। कई लोगोु को
तो चाय के इतनी आदत
होती है कक पहले सुबह
चाय, किर नाशुते के साथ
और इसके बाद ऑकिस मेु
चाय ऐसे लोगोु के कलए और
कुछ जरुरी हो ना हो लेककन
चाय बहुत ही जरुरी होती
है। इसकी लत ऐसी है कक जब
वुयकुतत को एक बार लग जाए
तो किर छोडुना मुकुशकल हो
जाता है। लेककन अगर आप
एक महीना चाय पीना छोडु देते
हैु तो इससे आपको कई तरह
की बीमाकरयोु से राहत कमल
सकती है। तो चकलए जानते हैु
इनके बारे मेु...

आएगी अच्छी नी्द 

चाय पीना अगर आप छोडु देते हैु तो आपको नीुद
अचुछी आने लगेगी। अगर आपको अकनदुुा की समसुया
रहती है तो चाय छोडु देु।  इसमेु पाया जाने वाला कैिीन
अकनदुुा जैसी परेशानी खडुी  कर सकता है।

वजन होगा कम 

चाय मेु चीनी भी डाली जाती है । चीनी मेु कैलोरी
की मातुुा कािी मौजूद होती है जो आपके शरीर को
नुकसान पहुंचा सकती है। ऐसे मेु अगर आप चाय पीते

हैु तो आपका वजन बढु
सकता है। अगर आप
वजन कम करना
चाहते हैु तो चाय पीना
छोडु देु आपको खुद
ही अपने वजन मेु
िकुक कदखने लगेगा। 

ब्लड प््ेशर रहेगा

कंट््ोल 

इसमेु कैिीन भी
कािी जुयादा मातुुा मेु

मौजूद होता है। जुयादा
कैिीन का सेवन करने से
बुलड पुुेशर की समसुया
बढुती है। वहीु अगर आप
बुलड पुुेशर कंटुुोल मेु
करना चाहते हैु तो चाय
पीना छोडु देु। 

दांत रहे्गे सफेद 

चाय आपके दांतोु का
रंग भी पुुभाकवत करती है

ऐसे मेु अगर आप 1 महीना इसका सेवन नहीु करते हैु तो
आपके दांतोु सिेद रहेुगे और इन पर पीलापन भी नहीु
आएगा। 

इस बात का रखे् ध्यान

अगर आप चाय की आदत नहीु छोडु पा रहे हैु तो
आप इसका कम मातुुा मेु सेवन करेु। धीरे-धीरे इसका
सेवन कम करेु। इससे आपकी चाय पीने की आदत कम
होने लगेगी।



साइंटिसट्स् का कहना है टक 20 सालो ् मे ् समुद्् का रंग
बदल गया है। ये नीले से हरे हो गए है।् साइंटिसट्स् के मुताटबक,
इसका असर समुद््ी जीवो ्के साथ सी-फूड पर टनर्भर लोगो ्पर
पड्ेगा।इसकी वजह कल्ाइमेि चेज् को बताया गया है। साइंटिसट्स्
ने कहा टक जलवायु पटरवत्भन के चलते समुद्् की सतह पर
फाइिोपल्ैक्िन (समुद्् मे ् पाए जाने वाले छोिे पौधो ्की तरह
टदखने वाले जीव) बढ ्गए है।् ये मरीन लाइफ को कंट््ोल करते
है।् इन फाइिोपल्ैक्िन मे ्पौधो ्की तरह ही हरा कल्ोरोटफल होता
है। इस वजह से पानी की सतह हरी टदख रही है। साइंटिसट्स् के
मुताटबक, समुद्् का रंग बदलना खतरे की घंिी है। कय्ोट्क
फाइिोपल्ैक्िन के बढन्े से समुद्् मे ्डेड जोन बढ ्रहा है। इन
डेड जोन मे ्समुद््ी जीव-जंतु सांस नही ्ले पाते है ्और वो मर
जाते है।्

दरअसल, फाइिोपल्ैक्िन काब्भन डाइऑकस्ाइड लेते है ्और
ऑकस्ीजन छोडत्े है।् दूसरी तरफ, समुद्् मे ् रहने वाले दूसरे
जीव-जंतु टजंदा रहने के टलए इसी ऑकस्ीजन को इनह्ेल करते
है।् फाइिोपल्ैक्िन के बढन्े से समुद्् मे ्जीव-जंतुओ ्के टलए
जगह कम हो रही है। ऑकस्ीजन री कम होने लगा है। ऐसे मे्
डेड जोन बनते जा रहे है।्

समुदंं का रंग बदलने से लोगों पर असर
इंसान जीवन के टलए मरीन लाइफ पर री टडपेड्ेि् है। वो

सी-फूड खाते है,् मछली पालन करते है,् पानी के आस-पास
फल-फूड आइिमस् उगाते है।् समुद्् के डेड जोन बनने से मरीन
लाइफ खतम् हो जाएगी। ऐसे मे ् इंसानो ्का जीवन मुशक्कल हो
जाएगा।

सैटेलाइट डेटा में हुआ खुलासा
साइंटिसट्स् का कहना है टक पानी के बदले हुए रंग को हम

या कोई री इंसान नही ्आसानी से नही ्देख सकता है। इसका
खुलासा 2002 से 2022 के बीच टलए गए सैिेलाइि डेिा मे्
हुआ है। डेिा के मुताटबक, 56% समुद्् नीले से हरे हो गए है।्

बदलाव चौंकाने वाले नहीं बलंकक डराने वाले हैं
मैसाचुसेटस् इंसि्ीट््ूि ऑफ िेकन्ोलॉजी की साइंटिसि्

सि्ेफनी डुशट्कटवकज् ने कहा- हम जो बदलाव देख रहे है,् वो
चौक्ाने वाले नही ् बशक्क डराने वाले है।् ये बदलाव कल्ाइमेि
चेज् के कारण हो रहे है ्और वातावरण मे ्होने वाले इन बदलावो्
की वजह ह््ूमन एकि्ीटविीज है।्

इंसान इकोसससंटम को पंंभासवत कर रहा
ट््ििेन के साउथेमप्ि्न मे ् नेशनल ओशनोग््ाफी सेि्र के

ओशन एंड कल्ाइमेि साइंटिसि् और टरसच्भ के प््मुख लेखक बीबी
कैल के नेतृत�्व मे ् िीम ने ये टरसच्भ की। कैल ने कहा- हमने
दुटनया के आधे से जय्ादा महासागरो ्के पानी की छानबीन की
और उनके रंगो ् मे ् बदलाव का पता लगाया। सि्डी मे ् सामने
आया टक इंसान पाटरशस्थटतकी तंत्् (इकोटससि्म) को बेहद गंरीर
रप् से प््राटवत कर रहा है।

उनह्ोन्े कहा- रंग पटरवत्भन के बारे मे ् टचंता करनी चाटहए
कय्ोट्क रंग पाटरशस्थटतकी तंत्् की शस्थटत को दशा्भते है।् अगर ये
बदल रहा तो इससे जाटहर होता है टक हमारा पाटरशस्थटतकी तंत््
पहले जैसा नही ्रह रहा है।

कंलाइमेट चेंज का कोरल रीफ को खतरा
साइंटिसट्स् का कहना टक कल्ाइमेि चेज् से ओशन चेज् हो

रहा है। ओशन दुटनया की 25% काब्भन डाइऑकसाइड को
एबजॉब्भ कर लेता है। कल्ाइमेि चेज् से तापमान बढ ्रहा है। इससे
समुद्् का पानी री तेजी से गम्भ हो रहा है, टजस वजह कोरल
बल्ीटचंग हो रही है। जलवायु पटरवत्भन के चलते समुद्् मे ्आने
वाले तूफान री बढ ्रहे है,् इससे कोरल रीफ तबाह हो रही है।

हंंूमन एकंटीसवटीज तापमान बढंा रहीं
कई टरपोटस््भ मे ् जलवायु पटरवत्भन की वजह इंसानो ् को

बताया गया है। हम एनज््ी के टलए फॉटसल फय्ूकस् जलाते है।्
इससे हर साल दुटनया रर से 4000 करोड ् िन काब्भन
डाईऑकस्ाइड का उतस्ज्भन (काब्भन एटमशन) होता है।

इससे एयर पॉकय्ूशन, गल्ोबल वॉटम्िग् यानी वैट््िक तापमान
मे ्लगातार बढो्त््री हो रही है। वैट््िक स््र पर एनज््ी के टलए
कोयला, कू़््ड ऑयल और नेचुरल गैस का सबसे जय्ादा उपयोग
होता है। एकस्पटस््भ का कहना है टक अगर मौजूदा तरीके से ही
ग््ीन हाउस गैसो ्का एटमशन होता रहा, तो 2050 तक धरती का
तापमान दो टडग््ी और बढ ्जाएगा। ऐसा होने पर कही ् रीषण
सूखा पड्ेगा तो कही ्टवनाशकारी बाढ ्आएगी। गल्ेटशयर टपघलेग्े,
समुद्् का जलस््र बढ्ेगा। इससे समुद््ी जीवन पर असर होगा।
समुद्् के टकनारे बसे कई शहर पानी मे ्डूब जाएंगे और उनका
नामोटनशान टमि जाएगा।

कंलाइमेट चेंज की एक वजह अल नीनो
अल नीनो एक वेदर ट््ेड् है, जो हर कुछ साल मे ्एक बार

होता है। ये घिना दुटनया के सबसे बड्े महासागर प््शांत
महासागर मे ्होती है। इसमे ्ईसि् पैटसटफक ओशन मे ्पानी की
ऊपरी परत गमभ् हो जाती है। वकड्भ् मीटियरोलॉटजकल
ऑग््ेनाइजेशन ने बताया टक इस क््ेत्् मे ् फरवरी मे ् औसत
तापमान 0.44 टडग््ी से बढक्र जून के मधय् तक 0.9 टडग््ी पर
आ गया था।
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20 साल में 56% समुदंं
नीले से हरा हुआ

कंलाइमेट चेंज से समुदंं में सीओ2 कम हो रही
समुदंंी जीव मर रहे; इंसानों पर भी असर



प््ेग्ने्सी के दौरान
कभी नही् भूलती

महहलाएं ये दो बाते्
मरने तक रखती हैं याद ददल
दुखने पर भी रहती हैं चुप
मदहलाओं को भगवान ने ऐसा ददल ददया है

दक वह हर दकसी बात को बहुत ही आसानी
से सहन कर लेती हैं। पदरवार के तानों से
लेकर समाज और ससुराल की बातें उनके
ददमाग में घर नहीं करती लेदकन 2 बातें ऐसे
होती हैं दजसको वह कभी नहीं भूल पाती। यह
दो बातें मदहलाओं के ददल में ऐसे घर करती
हैं दजसे वह मरने तक नहीं भूल पाती। तो
चदलए आज आपको बताते हैं दक ऐसा कंया है
दजसको मदहलाएं कभी नहीं भूल पाती। तो
चदलए जानते हैं इनके बारे में...

आहिर कौन सी है ऐसी दो बाते्? 
मदहलाओं को उनके पंंेगंनेंसी पीदरयडंस में कैसे रखा जाता

है और दिलीवरी के बाद उनकी कैसे देखभाल की जाती है
यह दो बातें वह हमेशा याद रखती हैं और इन बातों को वह
मरने तक नहीं भूल पाती हैं। इसके अलावा इन दोनों समय
में उनका सबसे जंयादा साथ दकतने ददया और दकसने उनका
ददल दुखाया है यह भी मदहलाएं पूरा याद रखते हैं। 

कैसे करे् प््ेग्ने्सी मे् महहलाओ् की केयर?
िान-पान का रिे् ध्यान 

गभंभवती मदहलाओं को अपने खान-पान का खास धंयान
रखना चादहए।। उनंहें इस दौरान कंया खाना चादहए,कंया नहीं
यह भी पूरा धंयान रखें। हर तीन घंटे में कुछ न कुछ दखलाते
रहें। इसके अलावा गभंभवती मदहलाओं पौदंंिक आहार का ही
सेवन करें।  

बाहर का िाना करे् अवॉयड 

इसके अलावा गभंभवती मदहलाओं को बाहर का खाना भी
नहीं खाना चादहए। बाहर का खाना खाने से बीमादरयों को
खतरा बढंने लगता है। इसके अलावा यह बचंंे के संवासंथंय
के दलए भी हादनकारक हो सकता है। गभंभवसंथा में जंयादा तेल
और मसाले वाले खाने दबलंकुल भी न खाएं। 

रोज करे् हल्की-फुल्की एक्सरसाइज 
वंयायाम भी आप गभंभवसंथा के दौरान जरंर करें। जंयादा

हैवी एकंसरसाइज नहीं लेदकन हलंका-फुलंका वंयायाम आप
अपनी िेली रंटीन में िॉकंटर से पूछकर कर सकते हैं।

ट््ेवहलंग न करे्

गभंाभवसंथा के दौरान आप जंयादा यातंंा न करें। इसके
अलावा अकेले यातंंा करने से परहेज करें। यदद आपको दकसी
कारणवश यातंंा करनी पडं रही है तो अपनी जरंरी दवाईयां
हमेशा साथ में रखें। 

घर के सदस्य करे् अच्छी देिभाल 
इसके अलावा गभंभवसंथा में मदहलाओं की घर के सदसंयों

को भी अचंछे से देखभाल करनी चादहए। कंयोंदक यह दौर
उनके दलए बहुत ही खास होता है ऐसे में उनका इसमें कौन
साथ देता है कौन नहीं यह बात वह हमेशा अपने ददमाग में
रखती हैं।  
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बारिश का मौसम त्वचा को बहुत
संवेदनशील बना देता है। इस मौसम मे् कभी तो
बहुत तेज गम््ी होती है औि कभी  बारिश के
चलते ठंडक बढ् जाती है। कभी पसीना आता है
औि कभी ठंड के मािे िो्गटे खड्े हो जाते है्।
ऐसे मे् स्ककन का क्ट््ेस मे् आना लाजमी है।
लेरकन हि बाि ब्यूटी पाल्लि जाना भी आसान है।
ऐसे समय मे् िसोई मे् पड्ा दूध आपके काम आ
सकता है। आपको बस दूध को फाड्ना है या
फटा हुआ दूध का सीिम बनाकि इस््ेमाल
किना है। चरलए हम आपको बताते है् कैसे..

इस तरह से बनाएं फेस सीरम

ये सीिम बनाने के रलए आपको चारहए कप
कच््ा दूध, आधा नी्बू, चुटकी भि हल्दी, एक
चम्मच स्ललसिीन औि चुटकी भि नमक।

सबसे पहले दूध को गैस पि उबलने िख दे्।

जब दूध मे् उबाल आ जाए तब उसमे् नी्बू का िस
डालकि रमलाएं। जब दूध फट जाए तो फटे दूध को
छन्नी पि लेकि उसे छान ले्। आपको दूध का गाढ्ा
रहक्सा यूज नही् किना है।  आपको चारहए बस फटे
दूध का पानी। उसमे् स्ललसिीन , हल्दी औि नमक
रमला दे् । फेस सीिम तैयाि है। इसे कांच की बोतल
मे् भिकि, र््िज मे् िख दे्।

ऐसे करें इसंंेमाल

इस सीिम को इस््ेमाल किने के रलए चेहिे को
अच्छी तिह से वॉश किे्। हाथ मे् कुछ बूंद सीिम की
ले्, औि चेहिे की मसाज किे्। हल्के हाथ से मसाज
किते िहे्। चेहिे से लेकि गले तक, तब तक मसाज
किे् जब तक रक सीिम स्ककन मे् अच्छे से एब्जॉब्ल
न हो जाए। स्ककन पि मौजूद फटे दूध का पानी उसे
अच्छे से हाईड््ेट किेगा।  वही्  नमक स्ककन पि
मौजूद डेड स्ककन को रिमूव किेगा।

नहीं पडंेगी

महंगे पंंोडकंटंस

की जरंरत

फटे दूध से बना

लें बेहतरीन सीरम

चमक उठेगा चेहरा
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ऐसा माना जाता है कि इस जगह पर पांचों पांडवों
में से एि भीम बैठे थे. इस िारण इसे भीमबैठिा िे
नाम से भी जाना जाता है. ये जगह अमेकरिी िे उटा
गंंैंड िैनयन से कमलती है.

अमेकरिा िे उटा िा बंंायस िैनयन िो हर साल
लाखों लोग देखने आते हैं. दरअसल, यहां लाल रंग
िी चटंंानें किसी कमसंटंंी से िम नहीं हैं. लेकिन
अमेकरिा िी तरह भारत िे मधंय पंंदेश में भी िुछ
इसी तरह िी चटंंानें और गुफाएं हैं, कजसे भीमबेटिा
िे नाम से जाना जाता है.

ऐसा माना जाता है कि इस जगह पर पांचों पांडवों
में से एि भीम बैठे थे. इस िारण इसे भीमबैठिा िे
नाम से भी जाना जाता है. बता दें कि ये मधंय पंंदेश
िे सबसे पॉपुलर टंंैवल डेसंसटनेशन में से एि है.

भीमबेटिा से 25 किलोमीटर दूर भोजपुर संसथत
हैं, जहां भारत िा सबसे बडंा कशवकलंग हैं. इस जगह
पर भारत िे साथ-साथ कवदेशों से भी लोग घूमने आते
हैं. यहां 760 चटंंानें हैं, कजनमें से 500 चटंंानों पर
पेंकटंग बनी हुई हैं. 

हालांकि, चटंंानों पर बनीं ये पेंकटंग तभी कदखती है,
जब सूरज िी किरणें सीधी आ रही हों.

मधंय पंंदेश िा भीमबेटिा वािई अमेकरिा िे उटा
से िम नहीं है. यहां िी चटंंानें हुबहू गंंैंड िैनयन से
कमलती हैं. 

भारत िे लोग तो इस जगह पर घूमने जाते ही हैं
लेकिन कवदेशी लोग भी यहीं िी सैर िरने आते हैं.

भारत में भी छोटा सा अमेररका!

विदेश से घूमने आते हैं लोग
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पसंसनाजलटी को सुधारने से पसंसनल और
पंंोफेशनल दोनों लाइफ में गंंोथ होती है.
आइए िानते हैं जक पसंसनाजलटी को इंपंंूव
करने के जलए जकन बातों का धंयान रखना
चाजहए.

िीवन में सफल बनने के जलए िरंरी है जक अपनी
पसंसनाजलटी गंंूम करने पर धंयान जदया िाए. पॉिीजटव
पसंसनाजलटी से इंसान में कॉनंफफडेंस बढंता है और
मुनंककल से मुनंककल चीि भी आसान लगने लगती हैं.
पसंसनाजलटी न जसफंफ इंसान का मनोबल बढंाती हैं बनंकक
इंसान के संवाभाव के बारे में भी बताती हैं.

अगर आप भी खुद को बेहतर बनाने की कोजशश कर
रहे हैं तो अपनी आदतों में कुछ बदलाव करने चाजहए.
यहां हम आपको उफंहीं आदतों के बारे में बताने िा रहे
हैं, िो आपकी पसंसनाजलटी को इंपंंूव करने में मदद
करेंगी.

अपनी कमजोलियो् को पहचाने्
अपनी पसंसनाजलटी को पॉिीजटव करने के जलए िरंरी

है जक आप अपनी कमिोजरयों पर काम करना शुरं करें.
िब लोग आपकी कमिोजरयों को नोजटस करेंगे तो उनके
जदमाग में आपकी नेगेजटव पसंसनाजलटी बन सकती है.
इसजलए आपकी िो भी कमिोजरयां हैं, उफंहें समझने के
बाद दूर करने की कोजशश करें.

अपनी नॉिेज बढ्ाएं
अपनी नॉलेि को बढंाने से भी पसंसनाजलटी में

पॉिीजटव चेंि आता है. आप जिस फीकंड में काम कर
रहे हैं, उसके बारे में अपनी नॉलेि को बढंाएं. अपने रंजच
के मुताजबक, जकताबों को पढंें और रोिाना कुछ नया
सीखें.

माइंडरेट रही िखे्
पसंसनाजलटी में सुधार करने के जलए अपने माइंडसेट

को ठीक रखें. जकसी भी तरह की जहचजकचाहट को अपने
जदमाग में न रखें. खुद को कंफटंस िोन से बाहर रखें और
जकसी भी तरह के चैलेंि को संवीकार करने के जलए तैयार
रहें. खुद को पॉिीजटव लोगों के साथ रखें.

िक्््य किे् लनर्ासलित
आप कहां पहुंचना चाहते हैं, इसके बारे में आपको

िरंर पता होना चाजहए. आपको अपने लकंंंयों के बारे में
िानकारी होनी िरंरी है. सेकंफ अवेयरनेस से
पसंसनाजलटी में सकारातंमक बदलाव आता है. इससे लोग
आपकी पसंसनाजलटी को पसंद करने लगेंगे.

हि मुश्ककि का किे् रामना
अपनी पसंसनाजलटी में सकारातंमक बदलाव लाने के

जलए हर मुनंककल का डटकर सामना करें आपको जिस
चीि से डर लगता है, उससे जनपटने की कोजशश करें.
ऐसा करने से आपको मोटीवेशन जमलेगी और पसंसनाजलटी
में भी सुधार होगा.

पर्सनालिटी के रब िोग हो जाएंगे फैन!
बस फॉलो कीजिए ये 5 बातें
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लहसुन और शहद में कई पोषक ततंव मौजूद होते हैं, जो
आपकी कई बीमाररयों को दूर करने में पंंभावी हो सकते हैं।
आइए जानते हैं लहसुन और शहद का सेवन करने के कंया
फायदे हैं?

आधुरनक समय में रफट रहने के रलए खानपान और
लाइफसंटाइल पर काफी धंयान देने की जरंरत होती है। तारक
बीमाररयों से दूर रहा जा सके। कंयोंरक इन रदनों को लोगों को
कई तरह की बीमाररयां हो रही हैं, रजसमें मोटापा,
कोलेसंटंंॉल, डायरबटीज जैसी बीमाररयां शारमल हैं। इसके
अलावा लोगों में यौन संवासंथंय से जुडंी बीमाररयां भी देखी जा
रही हैं, रजसका असर पंंजनन कंंमता पर पडंता है।

यौन संबंधी परेशारनयों को दूर करने के रलए आप कई
तरह के उपायों का सहारा ले सकते हैं। इन उपायों में शहद
और लहसुन का रमशंंण शारमल है। जी हां, शहद और
लहसुन का रमशंंण आपकी एनजंंी बूसंट करता है, जो यौन
संबंधी परेशारनयों को कम करता है। इसके साथ ही यह कई
अनंय परेशारनयों के रलए भी लाभकारी है। आइए जानते हैं
लहसुन और शहद से सेहत को होने वाले लाभ कंया हैं?

एनर््ी करे बूस्ट
लहसुन और शहद का सेवन करने से पुरंषों और मरहला

की एनजंंी बूसंट हो सकती है।
खासतौर पर सेकंस के दौरान
होने वाली एनजंंी की कमी
को दूर करने में यह काफी
लाभकारी हो सकता है।
लहसुन और शहद में
काफी जंयादा पोषक
ततंव मौजूद होता है।
इसका सेवन करने के
रलए 3 से 4 चमंमच शहद में 2 से 3 लहसुन
की करलयों को डुबोकर रखें। करीब 2 से 3
रदन बाद इससे लहसुन रनकालकर खाएं। इससे
आपकी एनजंंी बूसंट होगी।

बढ्ाए स्पर्म काउंट

पुरंषों में होने वाली लो संपमंम काउंट की परेशानी को दूर
करने में लहसुन और शहद काफी हेलंदी होता है। रोजाना
शहद में डुबोए हुए लहसुन का सेवन करने से संपमंम काउंट
में बढंोतरी की जा सकती है। यह आपके रपता बनने की
चाहत को पूरी करने में असरदार है। अगर शहद में डुबोए
हुए लहसुन नहीं है, तो आप इसे इंसंटेंट भी शहद में गमंम
करके खा सकते हैं।

हार््ोन करे संतुललत
मेनोपोजं या रफर पुरंषों में होने वाली टेसंटोसंटेरोन हामंंोन

की कमी को दूर करने में लहसुन और शहद फायदेमंद होती
है। यह अंदरंनी रंप से शरीर की कमजोरी को दूर कर
सकता है। साथ ही यौन इचंछाओं को भी बढंावा देता है। अगर
आपके शरीर में रकसी तरह का हामंंोनल बदलाव हो रहा है,
तो आप रोजाना बंंेकफासंट से पहले इसका सेवन कर सकते
हैं।

इम्यूलनटी करे बूस्ट
लहसुन और शहद में एंटीऑकंसीडेंटंस, एंटी-इंफंलेमेटरी,

एंटी वायरल, एंटी-बैकंटीररयल गुण भरपूर रंप से होता है, जो
आपकी इमंयून पावर को बूसंट करने में पंंभावी हो सकता है।
यह बदलते मौसम में होने वाली संकंंमण और फंलू जैसी

बीमाररयों से आपकी सुरकंंा कर सकता है। साथ ही
यह फंगल संकंंमण से भी आपको सुररंंकत रखने में
पंंभावी होता है। ऐसे में आप मौसमी बीमाररयों से
बचने के रलए भी लहसुन और शहद के रमशंंण
का सेवन कर सकते हैं।

रूड को करे बेहतर
लहसुन और शहद का सेवन करने से
आपका मूड बेहतर हो सकता है। यह

रदनभर की थकान को दूर करता है।
साथ ही शारीररक कमजोरी से भी

छुटकारा रदलाने में पंंभावी होता
है। इसरलए अगर आप इसका
सेवन करते हैं, तो आपका मूड

बेहतर होगा।

लहसुन और शहद 
का एक साथ सेवन

करने के फायदे
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आज हि आपको बताने जा रहे हैं मक
िशरंि का सेवन मकस तरह से करें, मजससे
वजन को कि करने िें िदद मिलें। आज के
सिय िें वजन का बढंना एक गंभीर सिसंया
बनता जा रहा है। वजन घटाने के मलए लोग
हजारों तरीके अपनाते हैं, लेमकन मफर भी
िोटापे से छुटकारा नहीं मिलता है।

वजन को कि करने के मलए लोग
डाइमटंग, मजि ना जाने कंया-कंया करते
हैं, लेमकन मफर भी िोटापा कि
नहीं होता है। हालांमक
वजन को कि
करने के मलए
घरेलू उपाय
एक बेहतर
तरीका है।
वजन को कि
करने के मलए
िशरंि का सेवन
बहुत फायदेिंद िाना
जाता है। इसिें कैलोरी की
िातंंा कि होती है।

वजन को कम करने में मदद करती है मशरंम 
साथ ही इसका सेवन से करने से वजन को कि करने

िें िदद मिलती है। इसिें मवटामिन-बी, मवटामिन-डी,
पंंोटीन, फाइबर, कैलंशशयि, पोटैमशयि, मजंक, सेलेमनयि
और एंटीऑकंसीडेंट भरपूर िातंंा िें पाए जाते हैं। इसमलए
आज हि आपको बताने जा रहे हैं मक िशरंि का सेवन
मकस तरह से करें, मजससे वजन को कि करने िें िदद
मिलें। चमलए जान लेते हैं…

1. बेकंड मशरंम बेहतर तरीका
अगर आप भी अपना वजन घरेलू तरीके से कि करना

चाहते हैं, तो इसके मलए आप िशरंि बंंाउन राइस को डाइट
िें शामिल कर सकते हैं। साथ ही आप इसे मकसी दूसरे मडश
के साथ भी बेक कर के जोडं सकते हैं। इसका सेवन करने

से आपको वजन को कि करने िें िदद मिलेगी।
2. मशरंम सूप भी शानदार तरीका

वजन को कि
करने के मलए
िशरंि का सेवन

बहुत असरदार होता
है। इसके मलए आप

िशरंि सूप का सेवन
कर सकते हैं। साथ ही

आप इसे पंयाज, अदरक और
लहसुन के साथ भी मिलाकर सेवन

कर सकते हैं। नॉिंमल सूप िें िशरंि को
मिलाकर इसका सेवन मकया जा सकता है। ये

वजन को कि करने िें िदद करता है।
3. मशरंम सलाद भी सही तरीका

अगर आप भी वजन को कि करने के मलए
िशरंि का सेवन करना चाहते हैं, तो इसके मलए आप इसे
सलाद के तौर पर डाइट िें शामिल कर सकते हैं। इसके मलए
आपको इसे तेज आंच पर हशंका सा पकाकर सलाद बनाना
है। साथ ही आप इसकी सबंजी भी बना सकते हैं।

4. सुबह के नाशंते में खाएं
वजन को कि करने के मलए आप िशरंि को सुबह के

नाशंते िें खा सकते हैं। इससे आपको जंयादा लाभ मिलेगा।
साथ ही ये वजन को तेजी से कि करने िें िदद करेगा।

नहीं घट रहा वजन तो डाइट में
मशरंम को इस तरह करें शाममल 

मिलेगा गजब 
का फायदा



गंलोइंग संककन से लेकर 
बंलड शुगर कंटंंोल करने तक

ये हैं बेसन के अनमगनत फायदे
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आजकल हर कोई हेल्दी
रहना चाहता है। इसके ललए
लोग ना जाने लकतने तरह के
उपाय अपनाते है्, लेलकन
लिर भी खुद को हेल्दी नही्
रख पाते है्। सेहत के ललए
बेसन को भी िायदेमंद
माना जाता है। इसमे् भरपूर
मात््ा मे् प््ोटीन, िाइबर,
आयरन, मैग्नीलियम,
पोटेलियम और लजंक जैसे
कई आवश्यक तत्व होते है्, जो िरीर को लाभ देते है्।

साथ ही बेसन मे् लवटालमन-B भी होता है, जो पेट
के ललहाज से लाभकारी होता है। इतना ही नही् बल्लक
इसमे् भरपूर मात््ा मे् िाइबर होता है, जो कोलेस्ट््ोल को
कंट््ोल करने मे् मदद करता है। इसललए आज हम
आपको बेसन के िायदे बताने जा रहे है्, लजससे आपके
िरीर को लाभ लमल सके् और आप हेल्दी रह सके्।
चललए जान लेते है…्

बेसन से शरीर को मिलेंगे ये लाभ
1. संककन के मलए फायदेिंद

ल्सकन के ललए बेसन बहुत लाभकारी होता है। इसमे्
लजंक और लवटालमन-E का मात््ा खूब होती है। साथ ही
ये एक एंटीऑल्ससडे्ट के र्प मे् काम करता है। बेसन
से ल्सकन डैमेज होने से बचती है। इसके ललए आप
इसका पैक लगा सकते है्, लजससे आपकी ल्सकन पर ग्लो

आएगा।
2. डायबटीज के मलए

भी लाभकारी
बेसन के सेवन से

ब्लड िुगर लेवल को
कंट््ोल लकया जा सकता
है। इसको कम
काब््ोहाइड््ेट वाले खाद््
पदाथ््ो् मे् लगना जाता है।
साथ ही इसका
ग्लाइसेलमक इंडेस्स कम

होता है। इसके सेवन से ब्लड िुगर लेवल नही् बढ्ेगा।
बेसन डायलबटीज के मरीजो् के ललए कािी िायदेमंद
माना जाता है।

3. रेड बंलड सेलंस को बढंाता है
बेसन मे् भरपूर मात््ा मे् लवटालमन-B होता है। साथ

ही इसमे् थायलमन (बी1), राइबोफ्लेलवन (बी2),
लनयालसन (बी3), लवटालमन बी6 और िोलेट भी पाया
जाता है्। ये लवटालमन्स पाचन तंत््, नव्व लसस्टम और रेड
ब्लड सेल्स को बढ्ाने मे् मदद करते है्।

4. शरीर को मिलती है ताकत
बेसन के सेवन से िरीर को ताकत भी लमलती है।

इसमे् मैग्नीलियम, पोटैलियम, िास्िोरस आलद तत्व
होते है्, जो िरीर को ताकत देते है्। साथ ही इसके सेवन
से हल््ियो् को मजबूती लमलती है। बेसन के सेवन से
इन्युलनटी भी मजबूत हो सकती है।

आज हम आपको बेसन के फायदे बताने जा रहे हैं

जजससे आपके शरीर को लाभ जमल सकें और
आप हेलंदी रह सकें। चजलए जान लेते हैं...



8 साल की उम्् 
62 ककलो वजन
उठाने का किकॉर्ड
रोज 7 घंटे ट््ेनिंग,

निलप्ा िेट््ी बोली-्अपिे
से 20 गुिा वजि उठािे

वाली चीट्ी हो

मै ् अनि्िया गोसव्ामी, हनरयाणा के पंचकूला की रहिे
वाली हूं। आठ साल की हूं, तीसरे कल्ास मे ्पढ़ती हूं। जब
पांच साल की थी तब दूसरे बच््े गुड�्डे-गुनियो ्से खेलते,
लेनकि मुझे वजि उठािे और एकस्रसाइज करिे मे ् मजा
आता। घंटो ्नजम मे ्पसीिा बहािा, वेट नलफट्टंग करिा, पॉवर
नलफट्टंग करिा मेरा िगल है। लोग बोलते है ् नक तुम गॉड
नगटट्ेड हो, दूसरी लिनकयो ्से अलग हो। लेनकि मै ् ऐसा
िही ्मािती। मुझे भी काट्िूि देखिा पंसद है, निलम्े ्देखती
हूं। बस वेटनलफट्टंग के प््नत मेरे पैिि िे मुझे यहां पहुंचाया
है।

कोकवर के दौिान मम्मी-पापा को देख एक्सिसाइज
किना शुर् ककया

मेरे पापा अविीि गोसव्ामी नजम चलाते है।् कोनवड के
समय जब नजम बंद हो गया तो पापा घर मे ्ही एकस्रसाइज
करते। ममम्ी भी पल्ैक् करती।  तब मेरी उम्् पांच साल थी।
पेरेट्स् को देखकर मै ्भी एकस्रसाइज करती।  एकस्रसाइज
के दौराि जब मय्ूनजक बजता, तो मै ्डांस करिे लगती। पापा

पुिअप करते या सक्व्ैट करते तो मै ् भी
उिकी िकल करती। ममम्ी जब 2 नमिट तक
पल्ैक् करती तो मै ्3 नमिट तक करके नदखाती। निर पूरे घर
को बताती नक मैि्े इतिी देर तक पल्ैक् नकया है, इतिे
सक्व्ैटस् नकए, ये क्््चेज नकए।

कजम मे् वक्कआउट, पापा ने खुद से बनाए वेट्स
जब लॉकडाउि हट गया तो पापा मुझे नजम ले आए।

िुरआ्त मे ्मै ्घंटेभर ही प््ैफक्टस करती। नजम मे ् नजतिे भी
वेटस् थे, सब बिे लोगो ्के नलए थे। तब पापा िे हलक्े वेटस्
बिाए। टायर का पंकच्र बिािे वाले से लोहे की रॉड खरीद
कर ले आए तानक उसे मै ्उठा सकू्। कम वजि वाले वेटस्
माक््ेट मे ्भी िही ्थे। नजम मे ्20 नकलो के बारबेल थे जो
मेरे नलए भारी थे। तब पापा िे जम्िि मेड पांच नकलो का रॉड
भी मंगाया, इसमे ् कािी पैसे खच्ि करिे पिे। मसलस् पर
नकसी तरह का जोर ि पिे इसनलए आधा और एक नकलो के
पल्ेटस् भी खरीदे। इस तरह पांच साल की उम्् से थोिे-थोिे
वेटस् के साथ-साथ वेटनलफट्टंग िुर ्नकया।

सगे-संबंधी, पड़ोसी कहते-हाईट र्क जाएगी
जब मै ्नजम मे ्घंटो ्प््ैफक्टस करती, पसीिा बहाती तो मेरे

दादा-दादी, पिोसी और यहां तक नक नजम मे ्ही लोग कहते
नक इस उम्् मे ्इतिी एकस्रसाइज और वेट उठािा ठीक िही्
है। हाईट रक् जाएगी। लिकी के अंदरि्ी अंगो ्पर भी बुरा
असर पि सकता है। जब भी मुझे कभी बुखार लगता, नसर
दद्ि होता या पेट दद्ि तो सभी ये कहते नक वेट उठािे से ऐसा
हो रहा है। तब पापा िे इस पर कािी नरसच्ि की। वह पता
लगाते नक कय्ा वेटनलफट्टंग करिे का हाईट से कय्ा संबंध है।
उनह्ोि्े इस पर सनट्िनिकेिि कोस्ि भी नकया। पापा िे इि
बातो ्पर धय्ाि िही ् नदया और रेगुलर मेरी एकस्रसाइज पर
िोकस नकया। 

हि कदन 7 घंटे प््ैक्कटस, 62 ककलो वजन उठाकि
बनाया किकॉर्ड

सुबह तीि घंटे और िाम मे ्चार घंटे प््ैफक्टस करती हूं।
हालांनक प््ैफक्टस के बीच मे ्ब््ेक भी लेती हूं तानक िरीर पर
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बुरा असर न पडे़। पहले पापा कोच के रपू मे ूमुझे टूूेन
करते रहे लेककन अब चंडीगढ़ के रहनेवाले कोच गुरकमल सर
मुझे टूूेकनंग दे रहे। जब मै ू6 साल 11 महीने की थी तब मैनूे
45 ककलो उजन उठाया। इस उमूू मे ूसबसे कम उमूू की मैू
डेडकलफटूर बनी। यह करकॉडूड इंकडया बुक ऑफ करकॉरसूूड मेू
दजूड है। 

62 ककलो वजन उठाकर मैनूे करकॉडूड बनाया है। इसके
पहले 60 ककलो का वजन उठाकर एकियाई करकॉडूड बनाया
है। कलूीन एंड जकूक मे ू30 ककलो और सनूैच मे ू25 ककलो का
करकॉडूड है। कपछले साल कडसकूूूटकटू वेटकलफफूटंग कॉफपूपकटिन मेू
मै ूफसटूूड रही थी जबकक सटूेट चैकूपयनकिप मे ूतीसरे सथूान पर
रही थी। ये दोनो ूटूनाूडमेटू मैनूे अंडर 40 ककलो केटेगरी मेू
खेला। जबकक इसमे ूसारे बचूूे मुझसे पांच से छह साल उमूू
मे ूबड़े थे। एक पॉवर कलफफूटंग मे,ू दो वेटकलफफूटंग मे ूटूनाूडमेटू
मे ूअब तक भाग कलया है।

कगनीज बुक ऑफ वरडूूड करकॉडूड मे ूनाम दजूड कराने के
कलए इंकडयाज गॉट टैलेटू मे ूजुलाई फसटूूड वीक मे ूमैनूे परफॉमूड
ककया है। 30 सेकेरूसू मे ूपहले 16 कलूीसू थे, कजसे मैनूे 17
कलूीसू ककया जो कगनीज बुक मे ूदजूड ककया गया है। एकटूूूेस
किरपूा िेट�ूटी और बादिाह मुझे वजन उठाता देख अचरज
मे ूपड़ गए। आज ही टीवी पर इसे कल ही टेलीकासटू ककया
गया है। किरपूा िेट�ूटी ने कहा कक तुम एक चीटूी की तरह हो
जो अपने से 20 गुना जयूादा वजन उठाती है।

हर दिन एक लीटर िूध, डाइट का रखती हूं ध्यान
मलाई, मकखून, घी, पनीर और दूसरे डेयरी पूूोडकटूस

लेती हूं। हर कदन एक लीटर दूध पीती हूं। कचकन और उबले
हुए अंडे भी खाती हूं। 

बाकी घर मे ूजो कुछ बनता है वो भी खाती हूं। कभी
चॉकलेट नही ूखाती और न ही जंक फूड। जब कोई करलेकटव
चॉकलेट लाकर देता है तो उसे भी कूूिज मे ूलाकर रख देती
हूं, लेककन खाती नही।ू

स्कूल से दिला स्पेशल परदिशन, िेरे दलए दिशेष
टीचर

मै ू पंचकूला के बूूाइट सकूूल मे ू पढ़ती हूं। लेककन
वेटकलफफूटंग के चलते सकूूल ने मेरे कलए कविेष वयूवसथूा की
है। मै ूसुबह 11.30 बजे सकूूल जाती हूं और दोपहर 1.30
बजे छुट�ूटी हो जाती है। ये दो घंटे मुझे सपूेिल टीचर पढ़ाती
है।ू दोपहर 2 से लेकर 6 बजे तक मै ू कफर कजम मे ूटूूेकनंग
करने जाती हूं। 6.30 से लेकर 9 बजे तक टूूूिन के कलए
जाती हूं जहां मै ूसारे कोसूूेज पूरे कर पाती हूं।

टीचसूड और सारे िेूूूरसू कहते है ूकक अकिूडया इसी तरह
पूूैफकूटस करो, हमे ूतुम पर गवूड है। 

इंस्टाग््ाि पर चार लाख से अदधक फॉलोअर, िो
कंपदनयो् से स्पांसरदशप

मेरे इंसटूागूूाम पर चार लाख से अकधक फॉलोअसूड है।ू
अकाउंट पापा ने बनाया और हर कदन मेरे पूूैफकूटस की वीकडयो
डालते। धीरे-धीरे वयूूज और लाइकसू बढ़ते चले गए। अब तो

सोिल मीकडया पर मुझे वंडर गलूड कहा जाता है। लोग मेरे
वेटकलफफूटंग को देखकर दांतो ूतले उंगकलयां दबाते है।ू

मुझे मसलबेज और जेराई कफटनेस बूूांड से सपूांसरकिप
कमली है। यिराज कफरमू की ओर से एक मूवी के कलए
ऑकडिन भी कदया है। चीन और कोकरया से मुझे कोकचंग देने
का ऑफर हुआ है। लेककन मै ूअपने देि मे ूही रहकर टूूेकनंग
लेना चाहती हूं।  

ओदलंदपक िे् गोल्ड िेडल जीतना िेरा सपना, िीरा
बाई चानू जैसा बनूंगी

मेरा सपना है कक ओलंकपक मे ू गोरडू मेडल जीत कर
लाऊं। सबसे कम उमूू की ओलंकपक गोरडू मेडकलसटू बनकर
कदखाऊंगी। मुझे मीरा बाई चानू जैसा वेटकलफटूर बनना है
और देि का नाम रौिन करना है। मै ूताईकवूांडो भी सीखती
हूं। इंटर सकूूल कॉफपूपकटिन मे ू5 मेडल भी जीत चुकी हूं।
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हम आपको रात में बिना कपडंों के सोने के
फायदों के िारे में िताने जा रहे हैं। चबिए जान िेते
हैं...

कुछ िोग ऐसे होते हैं, बजनको सोना िहुत जंयादा
पसंद होता है। कई िार खराि जीवनशैिी की वजह
से नींद पूरी नहीं हो पाती है और इसका सीधा असर
सेहत पर होता है। इसबिए कहते हैं बक हर एक काम
की तरह नींद भी पूरी होनी चाबहए।

हेलंदी हेलंथ के बिए कम से कम 7 से 8 घंटे की नींद
िाभदायक मानी जाती है। हािांबक आजकि का
िाइफसंटाइि इतना बिजी हो गया है बक भरपूर नींद िेना
मुशंककि हो जाता है। इसके साथ ही नींद ना आने के कई
कारण हो सकते हैं, जैसे- देर रात तक जागना, बदन में
अबधक सोना, भूखे पेट सोना आबद।

ऱक सकती है मसल़स की बिकविी
सेहत के बिहाज से देखा जाए तो सोते समय आपके

मसलंस बटकंयूज बरपेयर होते हैं। वहीं, अगर आप नींद नहीं
िेते हैं तो इससे मसलंस की बरकवरी रंक सकती है। इसके
बिए भरपूर नींद िेना जरंरी होता है। िेबकन कंया आप जानते
हैं बक रात को बिना कपडंों के सोना सेहत के बिए जंयादा
फायदेमंद होता है। इसबिए आज हम आपको रात में बिना
कपडंों के सोने के फायदों के िारे में िताने जा रहे हैं। चबिए
जान िेते है…ं

वजन को कम किने मे़ किता है मदद
आजकि वजन का िढंना िहुत ही आम सी परेशानी िन

गया है। इसके बिए कहीं ना कहीं नींद का पूरा ना होना भी
एक कारण हो सकता है। दरअसि, अगर आप भरपूर नींद
नहीं िेते हैं, तो इससे काबंटिसोि का िेवि िढं सकता है।
इससे शुगर वािे फूड खाने का मन हो सकता है।

वजन िढ़ने औि मोटापे का कािण िन
सकती है कम नी़द 

वहीं, कम नींद पुरंष और मबहिा दोनों में ही वजन िढंने
और मोटापे का कारण हो सकती है। इसके बिए आप बिना
कपडंे पहने सो सकते हैं। इससे शरीर को रात में नेचुरि ठंडक
बमिेगी और आपको एक िेहतर नींद बमिेगी। वहीं, अगर शरीर
ठंडा रहता है तो इससे कैिोरी-िबंनिंग कैपेबसटी िढंती है।

िात मे़ बिना कपड़ो़ के सोने के अऩय फायदे
1. हाट़ट औि डायबिटीज के खतिे को कम किता है
अकंसर ऐसा होता है बक अगर आप नींद पूरी नहीं करते

हैं, तो इससे हाटंट बडजीज का खतरा िढं जाता है। इतना ही
नहीं िशंलक ये डायबिटीज के खतरे को भी िढंा सकता है।
इसबिएं नींद को पूरा करना िहुत जरंरी होता है। इसके बिए
आप कपडंे उतारकर सो सकते हैं। ये बदि से जुडंे रोग और
डायबिटीज के खतरे को कम करने में मदद करता है।

2. आत़मबवश़़ास को िढ़ाता है
अगर आप रात में कपडंे उतारकर सोते हैं, तो इससे

आतंमबवशंंास को िढंावा बमिता है। इससे आप बरिेकंस
महसूस करेंगे और ये आपका कॉशंफफडेंस िढंाने में भी मदद
करता है।

3. स़ट़़ेस औि एंग़जाइटी को कम किता है
अचंछी और भरपूर नींद िेने से आप संटंंेस और एंगंजाइटी

से दूर रहते हैं। वहीं, इससे आपका संटंंेस िेवि कम होने में
मदद बमिेगी।

4. स़सकन के बिए भी फायदेमंद
अगर नींद पूरी नहीं होती है, तो इससे शंसकन पर भी असर

पडंता है। नींद न बमिने से आंखों के नीचे डाकंक सबंककि हो
जाते हैं। पयंाटपंत नींद आपकी तंवचा को संवसंथ रखने में
मददगार है। इसके बिए बिना कपडंों के सोने से आपको
फायदा बमि सकता है।

बिना कपड़ो़
के सोना
बकतना
फायदेमंद?
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मैट-फ़िफिश आईलाइिर का आकऱषण
मैट आईलाइनर अपनी गैर-चमकदार, मखमली बनावट
के कारण अलग ददखते हैं। वे कंलादिक आईलाइनर
लुक में एक आधुदनक मोडं लाते हैं, दिििे वे उन
लोगों के बीच पिंदीदा बन िाते हैं िो अपने मेकअप
रंटीन के िाथ पंंयोग करना चाहते हैं। मैट दंिदनश
आकरंषक अपील बनाए रखते हुए िुंदरता का संपशंष
िोडंती है, िो उनंहें दवदिनंन अविरों के दलए बहुमुखी
बनाती है।
मैट-फ़िफिश आईलाइिर के लाभ
उऩित दीऱाषयु
मैट आईलाइनर की अिाधारण दवशेरताओं में िे एक
उनकी पंंिावशाली लंबी उमंं है। ददन िर में इनके खराब
होने या फीके पडंने की िंिावना कम होती है, दिििे
आपको एक दवशंंिनीय आई मेकअप लुक दमलता है
िो वंयसंं कायंषकंंम के दौरान िी बरकरार रहता है।
गहि रंग अदायगी
मैट आईलाइनर िमृदंं और गहन रंग का लाि पंंदान
करते हैं। चमक की अनुपसंसथदत रंगदंंवंय को अदधक
पंंमुखता िे उिागर करने की अनुमदत देती है, दिििे
आपकी पलक के दवपरीत एक आकरंषक कंटंंासंट बनता
है और आपकी आंखों के मेकअप के िमगंं पंंिाव में
वृदंंद होती है।
बहुमुखी शैफलयाँ
मैट आईलाइनर शैदलयों की एक दवसंंृत शंंृंखला का पता
लगाने की संवतंतंंता पंंदान करते हैं। चाहे आप िूकंंंम,
पतली रेखा या बोलंड, नाटकीय दवंग पिंद करते हों,
मैट आईलाइनर अपनी मखमली दफदनश िे िमझौता
दकए दबना आपके वांदित लुक को अपना िकते हैं।
अपने दलए िही मैट-दंिदनश आईलाइनर कैिे चुनें

अपिी आंखो़ के आकार पर फिचार करे़
दवदशषंं आईलाइनर तकनीकों िे दवदिनंन
आंखों के आकार को लाि होता है। चाहे
आपकी आंखें बादाम के आकार की, गोल
या हुड वाली हों, एक मैट आईलाइनर
संटाइल है िो आपकी आंखों के
आकार को बढंा िकता है और उनंहें
आकरंषक बना िकता है।
पे़फिल बिाम तरल बिाम जेल
मैट आईलाइनर पेंदिल, दलसंकवड और िेल
िदहत दवदिनंन फॉमंषूलेशन में उपलबंध हैं।
अपनी आवशंयकताओं के दलए िही फॉमंषूला

चुनते िमय अपने कौशल संंर और पिंदीदा आवेदन
पदंंदत पर दवचार करें।
िण़षक रे़ज
गहरे काले रंग िे लेकर िीवंत रंगों तक उपलबंध मैट
आईलाइनर की दवसंंृत शंंृंखला देखें। ऐिा रंग चुनें िो
आपकी आंखों के रंग और िमगंं मेकअप शैली िे मेल
खाता हो।
मैट आईलाइनर लगाने िे पहले, िुदनदंंित करें दक
आपकी पलक िाफ और पंंाइमेड है। यह एक दचकना
कैनवाि बनाता है और आईलाइनर को बेहतर ढंग िे
दचपकने में मदद करता है, दिििे दाग लगने िे बच
िाता है।
फिंग़ड लुक मे़ महारत हाफिल करिा
परफेकंट दवंगंड आईलाइनर बनाना एक चुनौती हो िकती
है, लेदकन अभंयाि और िही तकनीक के िाथ, आप
एक फंलॉलेि दवंगंड लुक पा िकती हैं िो आपकी आंखों
को दनखारता है।
अऩय मेकअप के िाथ फमश़़ण
मैट आईलाइनर अनंय मेकअप उतंपादों के िाथ िहिता
िे दमदंंशत हो िाते हैं। अलग-अलग आईशैडो टेकंिचर
और दफदनश के िाथ पंंयोग करके आिंंयंषिनक आई
लुक बनाएं िो िहिता िे मेल खाते हों।
अपनी बंयूटी दकट को नया रंप दें और पुरसंकार पाएं
अपनी बंयूटी दकट में मैट-दंिदनश आईलाइनर िोडंकर,
आप न केवल अपने मेकअप कलेकंशन को बढंा रही हैं,
बसंलक खुद को पुरसंकार के दलए िी तैयार कर रही हैं।
कई िौंदयंष खुदरा दवकेंंता वफादारी कायंषकंंम पेश करते
हैं िो आपको िदवषंय की खरीदारी पर अंक या िूट
अदंिषत करने की अनुमदत देते हैं।

मटै-फिफिश आईलाइिर लगाि ेका ये
ह ैसही तरीका
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आपके बालों का झड़ना रोक सकता है पंयाज
बालों का झडंना एक आम चिंता है

चिससे दुचनया भर में लाखों लोग
पंंभाचित हैं। तनाि, खराब पोषण,
हामंंोनल असंतुलन और पयंाािरण
पंंदूषण िैसे चिचभनंन कारक इस समसंया
में योगदान करते हैं। िबचक कई
वंयािसाचयक बाल देखभाल उतंपाद हैं िो
बालों के झडंने से चनपटने का दािा
करते हैं, कुछ पंंाकृचतक उपिारों ने
अपनी पंंभािशीलता और सामरंयंा के
कारण लोकचंंपयता हाचसल की है। आि
आपको बताएंगे बालों के चलए पंयाि का
उपयोग करने से बालों के झडंने से कैसे
महतंिपूणंा राहत चमल सकती है।
बालों के चलए पंयाि के फायदों के पीछे
का चिजंंान:-
पंयाि न केिल कई वंयंिनों का मुखंय
घटक है बलंकक इसमें उकंलेखनीय
औषधीय गुण भी हैं। िब बालों के
संिासंरंय की बात आती है, तो पंयाि सकंफर, कंिेरसेचटन
और अनंय एंटीऑलंकसडेंट का एक समृदंं संंोत है िो संिसंथ
बालों के रोम को बनाए रखने में महतंिपूणंा भूचमका चनभाते
हैं। कोलेिन उतंपादन के चलए सकंफर आिशंयक है, िो
बालों की संरिना का एक महतंिपूणंा घटक है। दूसरी ओर,
कंिेरसेचटन खोपडंी में रकंत पचरसंिरण को बेहतर बनाने में
मदद करता है, चिससे बालों की िडंों तक बेहतर पोषक
ततंि पहुंिाना सुचनचंंित होता है।
पंयाि बालों के झडंने से चनपटने में कैसे मदद करता है:-
बालों के रोम को मिबूत बनाना: पंयाि में मौिूद सकंफर
सामगंंी बालों के रोम को मिबूत करने में मदद करती है,
चिससे बालों का टूटना और चगरना कम हो िाता है। मिबूत
बालों के रोम संिसंथ बालों का चिकास करते हैं और कमिोर
या कंंचतगंंसंं बालों के कारण बालों का चगरना कम करते हैं।
बालों के पुनचंिाकास को बढंािा देना: अधंययनों से पता
िलता है चक पंयाि का रस एलोपेचसया एरीटा (एक ऐसी
लंसथचत िो बालों के झडंने का कारण बनती है) के कुछ
मामलों में बालों के पुनचंिाकास को पंंोतंसाचहत कर सकता
है। पंयाि में मौिूद एंटीऑकंसीडेंट और सकंफर संकैकंप को
पोषण देते हैं, चिससे नए बालों के चिकास को बढंािा
चमलता है।
संकैकंप की सूिन को कम करना: पंयाि में एंटी-इंफंलेमेटरी
गुण होते हैं िो संकैकंप को आराम पहुंिा सकते हैं और
सूिन को कम कर सकते हैं। चसर की सूिन के कारण
बाल झडं सकते हैं और पंयाि इस समसंया का समाधान
करके बालों के चिकास के चलए एक संिसंथ िातािरण
बनाए रखने में मदद करता है।
बालों के झडंने के उपाय के रंप में पंयाि का उपयोग

करें:-पंयाि के बाल बढंाने िाले लाभों का उपयोग करने के
कई तरीके हैं:
पंयाि का रस संकैकंप उपिार:-
एक मधंयम आकार के पंयाि को छीलकर काट लें।
पंयाि के टुकडंों को पीसकर बारीक पेसंट बना लें.
मलमल के कपडंे या छलनी का उपयोग करके पेसंट से
रस चनकालें।
पंयाि के रस को सीधे अपने संकैकंप पर लगाएं और धीरे-
धीरे गोलाकार गचत में माचलश करें।
हकंके शैमंपू से अचंछी तरह धोने से पहले इसे 30-60
चमनट के चलए छोडं दें।
पंयाि और नाचरयल तेल हेयर मासंक:-
3-4 बडंे िमंमि पंयाि के रस में 2 बडंे िमंमि नाचरयल
का तेल चमलाएं।
पूणंा किरेि सुचनचंंित करते हुए चमशंंण को अपने चसर
और बालों पर लगाएं।
अिशोषण बढंाने के चलए कुछ चमनट तक अपने चसर की
धीरे-धीरे माचलश करें।
अपने बालों को शॉिर कैप से ढकें और मासंक को 1-2
घंटे के चलए लगा रहने दें।
इसे सौमंय शैमंपू से धो लें और हमेशा की तरह कंडीशन करें।
पंयाि और शहद से बाल धोएं:
2 बडंे िमंमि पंयाि के रस में 1 बडंा िमंमि शहद
चमलाकर पंयाि के रस का घोल तैयार करें।
अपने बालों को शैमंपू करने के बाद इस चमशंंण को
अपने संकैकंप और बालों पर लगाएं।
अचंछी तरह से धोने से पहले इसे 5-10 चमनट तक
लगा रहने दें।
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कच््ी सब्जियाँ खाने के खतरे
जबकि िच््ी सब्जजयाँ किटाकिन, खकनज और एंजाइिो् से
भरपूर होती है्, िुछ िे् प््ािृकति किषाक्त पदार्थ या एंटी-
पोषि तत्ि हो सिते है् जो उकित तैयारी िे कबना सेिन
िरने पर हाकनिारि हो सिते है्। सब्जजयाँ पिाने से ये
यौकिि टूट जाते है्, कजससे िे उपभोि िे किए
सुरक््ित हो जाते है् और उनिे पोषि तत्िो् िा अिशोषण
बढ् जाता है।
1. आलू- स्टार्च पहेली
िच््े आिू िे् स्टाि्थ होता है कजसे पिाना िुब्किि होता है,
कजससे संभाकित र्प से पािन संबंधी परेशानी हो सिती
है। आिू पिाने से ये स्टाि्थ बेअसर हो जाते है्, कजससे
आपिे पेट पर असर िरना आसान हो जाता है।
2. रािमा- विषाक्त यौविक
िच््े राजिा िे् िेब्कटन नािि किष होता है, जो ितिी,
उल्टी और दस्् िा िारण बन सिता है। राजिा उबािने
से िेब्कटन नष्् हो जाता है, कजससे यह सुकनक््ित हो जाता
है कि िे खाने िे किए सुरक््ित है्।
3. पालक- ऑक्सावलक एवसड संबंधी वरंताएँ
पािि िे् ऑक्साकिि एकसड होता है, जो िैब्लशयि िे

अिशोषण िे् बाधा डाि सिता है और अत्यकधि सेिन
िरने पर िुद््े िी पररी िा िारण बन सिता है। पािि
िो पिाने से ऑक्साकिि एकसड िी िात््ा िि हो जाती है,
कजससे यह एि स्िास्थ्यिध्थि कििल्प बन जाता है।
4. बै्िन-सोलवनन को िश मे् करना
बै्िन िे् सोिकनन होता है, जो एि िड्िा स्िाद िािा और

संभाकित र्प से जहरीिा यौकिि है। बै्िन पिाने से न
िेिि सोिकनन खत्ि होता है बब्लि उनिा स्िाद और
पोषि तत्ि भी बढ्ता है।
सब्जियाँ पकाने के फायदे
सब्जियाँ पकाने से अनेक लाभ वमलते है्:
पोषि तत्िो् िा कििोिन: िि््ी िोकशिा िी दीिारो् िो
तोड् देती है, कजससे पोषि तत्ि अकधि सुिभ हो जाते है्।
पािन िे् आसानी: खाना पिाने से रेशे नरि हो जाते है्,
कजससे पािन िे् िदद कििती है।
उन्नत स्िाद: खाना पिाने से सब्जजयो् िे् स्िाकदष्् स्िाद

आ सिते है्।
जबकि िच््े खाद्् आंदोिन ने िोिक््पयता हाकसि िी है,
िच््ी सब्जजयो् िा सेिन िरते सिय सािधानी बरतना
िहत्िपूण्थ है। इन िार िहत्िपूण्थ सब्जजयो् - आिू, राजिा,
पालक, और बै्िन - िो पिाने से यह सुकनक््ित हो
सिता है कि आप संभाकित स्िास्थ्य खतरो् िे जोकखि िे
कबना उनिे पोषण संबंधी िाभो् िा आनंद िे सिते है्। 

चार ऐसी सब्जियां जिन्हे् आपको
कभी कच््ा नही् खाना चाजहए
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अक्सर हम सोचते है् कि गोवा मे् िेवल बीच ही है्,
िेवल समुद््ी एक्किकविी ही है्। ये बीच, वो बीच, ये
एक्किकविी, वो एक्किकविी और गोवा खत्म। जबकि ऐसा
नही् है। यहां पक््िमी घाि िे बहुत ऊंचे-ऊंचे पव्वत है्
और ऊंचाई से कगरते जलप््पात भी है्। गोवा िी पूव््ी
सीमा पर िन्ाविि और महाराष्््् से लगते क््ेत््ो् मे् पव्वतो्
िे साथ-साथ घने जंगल भी है्। इतने घने जंगल कि
जमीन ति सूरज िी रोशनी भी नही् पहुंच पाती।
पव्वतीय और जंगली गोवा िा यह र्प आपिो बड़ा
पसंद आएगा। ज्यादातर लोग गोवा जािर और समुद््
देखिर लौि आते है्, जबकि समुद्् िे अलावा भी गोवा
बहुत बड़ा है। यहां पर ऐसे प््ािृकति रहस्यमय स्थल
भी है्, जो आपिो अपनी अक््ितीयता से मोकहत िर देते
है्। गोवा िे नेत््ावली गांव मे् क्सथत बबकलंग झील भी
एि ऐसा ही रहस्यमय स्थल है। स्थानीय लोग इसे
बुडबुडया तालाब भी िहते है्। क्यो्कि यह वास््व मे्
एि झील नही् है, बक्कि एि छोिा-सा तालाब है,
कजसमे् ग््ेनाइि चट््ानो् िा प््योग किया गया है।
इसे ‘बबकलंग’ नाम इसकलए प््ाप्त हुआ है, क्यो्कि इस
िुंड िे पानी मे् कनरंतर बुलबुले उभरते रहते है्। यह
रहस्यमय घिना इस जगह िो बहुत आिर्वि बनाती है।
यहां एि मंकदर भी है और यह स्थानीय लोगो् िी आस्था
िा िे्द्् भी है। बबकलंग लेि मे् बहुत सारी मछकलयां भी
है्, जो आपिे पैर डालिर बैठते ही पहले शम्ावती है्,
किर पैर िी मृत त्वचा चि िर जाती है्। इस प््िार
किश पेडीक्योर भी हो जाता है। अभी यह स्थान प््कसद््
नही् है और भीड़ भी नही् होती, लेकिन हो सिता है कि
जब यह स्थान प््कसद्् हो जाएगा, तो पानी मे् पैर डालने

पर पाबंदी भी लग जाए।
बुलबुलो् िी यह अक््ितीय र्परेखा
दरअसल प््ािृकति ऊज्ाव िे प््ििीिरण
िो दश्ावती है, जो सतत उभरती रहती है।
बच््ो् िे साथ-साथ वयस्िो् िे कलए भी
यह स्थल िािी मजेदार है, क्यो्कि यहां
बुलबुलो् िे बनते हुए कवकचत्् खेल िा
आनंद कलया जा सिता है।
नेत््ावली वाइल्डलाइफ से्चुरी
बबकलंग झील असल मे् नेत््ावली
वाइक्डलाइि से्चुरी मे् क्सथत है। यहां पर
मैदान समाप्त हो जाते है् और पक््िमी
घाि िे पहाड़ आरंभ हो जाते है्। ये
सदाबहार घने वर्ाववनो् िे पहाड़ है्। यहां
िे घने जंगल और प््ािृकति वातावरण

वन्यजीवो् िे कलए एि आदश्व आवास प््दान िरते है्।
वन्यजीवो् मे् ते्दुआ, बाइसन, चौकसंगा, भालू आकद
कमलते है्। यह से्चुरी बड्ववाकचंग िे कलए भी िेमस है।
यहां पर आपिो कवकभन्न प््िार िे पक््कयो् िी दुकनया
कदखाई देती है, जैसे कि हॉन्वकबल, फ्लाईिैचर आकद।
उसगालीमल- अब जब आप बबकलंग लेि आ ही गए
है्, तो इससे 15 किमी दूर एि और कवकशष्् स्थान िी
भी यात््ा िर लीकजए। यह है उसगालीमल। यहां
िुशावती नदी िे किनारे चट््ानो् पर िुछ संरचनाएं बनी
है्। भारतीय पुरातत्व कवभाग िे अनुसार ये 4,000 से
6,000 साल पुराने स्ट््क्चर है्। इन्हे् आकदमानवो् ने
बनाया है और इनमे् कवकचत्् ज्याकमतीय संरचनाएं, गाय,
बाइसन, मनुष्य आकद िो चट््ानो् पर खोदिर बनाने िा
प््यास किया गया है।
कैसे पहुंचे्? मडगांव से बबकलंग लेि िी दूरी 45
किमी है, दाबोकलम एयरपोि्व से 70 किमी, पणजी से 80
किमी और पलोलम बीच से िेवल 30 किमी है।
पलोलम से वैसे तो पक्ललि ट््ांसपोि्व भी कमल जाता है,
लेकिन यहां पहुंचने िे कलए िैक्सी िरिे जाना
बेहतर है। वैसे गोवा मे् किराये पर बाइि व स्िूिी भी
कमल जाती है्, जो गोवा घूमने िा सबसे अच्छा साधन
होता है।
कब जाएं
जून से कसतंबर ति खूब बाकरश होती है, हालांकि गोवा
िे वािरिाक्स देखने िा बेस्ि समय भी मानसून ही
होता है, लेकिन अगर आप वािरिाक्स िे शौिीन नही्
है्, तो मानसून मे् आने से बकचए। अक्िूबर से िरवरी
िा समय गोवा घूमने िा सव््ोत््म समय होता है।

गोवा की बबलिंग झीि
जहां  उठते रहते हैं बुिबुिे 
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कर्म संकल्प और अनुुशासन खोजते है्
यदि नए अवसर पाना चाहते है् तो जो दकया जा सकता
है उस पर ध्यान िेना होगा, जो नही् दकया जा सकता
उसकी दचंता छोड्नी होगी। अपना सरय और ऊज्ाम
अनावश्यक चीजो् पर, िूसरो् को िोषी ठहराने रे्,
बिला लेने या पुरानी गलदतयो् पर रोने रे् नष्् नही्
करना है। कोई बिलाव दसर्फ आकलन से नही् आ
सकता। वह कर्म से आता है और कर्म संकल्प एवं
अनुशासन खोजता है। 

महत्वपूर्ण कामो् से ममलती है सफलता
हरारी दिनचय्ाम इस तरह की होती है दक हरारे सारने
जो कार आता है, हर उसे करने लगते है्। एक
रहत्वाकांक््ी व्यक्तत को इस बारे रे् सतक्फ रहना चादहए
त्यो्दक सरलता पाने के दलए बहुत आवश्यक है दक
सबसे रहत्वपूर्म कार पहले दकए जाएं। सरलता हरेशा
रहत्वपूर्म कारो् से दरलती है। इसदलए अपनी
प््ाथदरकताएं स्पष्् करे्। अपना सरय रहत्वहीन कारो्

रे् न गंवाएं। लोगो् के दवचारो् से तुरंत प््भादवत न हो्
अदिकांश लोग िूसरो् की राय से प््भादवत होते है्। वो
अपने दलए सोचने का कार नही् कर पाते। िूसरो् की
सलाह पर ध्यान िेते है्।
यदि आप िूसरो् के दवचारो् से प््भादवत है्, तो आपकी

खुि की कोई इच्छा नही् होगी। यदि आपका अपना
रद््िष्क और रन है, तो इसका प््योग करे्। स्वयं
दनर्मय ले्। िुदनया को बताएं दक आपका त्या करने का
इरािा है। सलाह िेने वाले लोगो् से िूर रहे्। 

असफलता ही आपको सफल बनाएगी
सरल लोग असरलता का स्वागत करते है्। असरल
होने पर रोते नही् है्। दनराश नही् होते। असरलता के
काररो् का गंभीरता से अध्ययन करते है्। उसका
सरािान कर आगे बढ्ते है्। असरलता को सरलता
की सीढ्ी बनाकर आगे चलते जाते है्। सरलता की राह
रे् असरलता र्पी स्टॉप आते रहते है्। लेदकन एक
दिन असरलता ही आपको सरल बनाती है। 

जीवन में बदलाव
केवल कमंम से ही आते हैं
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1. गलती हर आदमी करता है। लेककन एक अच्छा
आदमी अपनी गलकतयो् को मान लेता है और उसे
सुधारने की लगातार कोकिि करता है। घमंड
ककसी अपराध से कम नही् होता।
2. यकद हम हमेिा एक दूसरे की ईमानदारी से

मदद करते रहे्गे तो ककसी को भाग्य देखने की
जर्रत ही नही् पड्ेगी। 
3. धोखे से सफल होने से कही् बेहतर होता है
सम्मान के साथ असफल हो जाना। 
4. जहां बुक््िमानी होगी वहां िब्द भी कम हो्गे।
बुक््िमान लोगो् कक कनिानी है कक वो बहुत कम
िब्दो् मे् अपनी बात रखते है्।
5. सबसे बडे दुख वो होते है्, जो हम अनजाने मे्

स्वयं को ही देते रहते है्। 
6. केवल एक ही िब्द है जो हमे् जीवन के
हर सुख-दुख से मुक्त कर देता है... और वो िब्द
है प््ेम। 
7. दयालुता से ही दयालुता पैदा हो सकती है। 
8. यकद िरीर को गुलाम समझते है्, तो भी कदमाग
तो स्वतंत्् ही है। 

सबसे बड़े दुख वो होते है़ जो हम
स़वयं को देते है़ - सोफोक़लीज

1. जो व्यक्ति काम करने के िरीके या उसकी थ्योरी
समझे बिना प््ैक्तिस करने लगिा है, उसकी क्थिबि ऐसे
नाबिक की िरह होिी है, बजसे यह मालूम नही् होिा बक
जाना बकस बिशा मे् है। 
2. आप बिन मे् 24 घंिे कुछ नया सीख रहे है् िो भी
बिमाग को िकान नही् होगी। 
3. असली खुशी का अनुभि करने के बलए चीजो को
समझना शुर् कीबजए। 
4. इंसान को सिसे िड़ा धोखा अपने बिचारो् से ही बमलिा है।
5. एक अच्छा और समझिार व्यक्ति बसर्फ ज््ान की
ख्िाबहश रखिा है। 
6. जानकारी होना ही कारी नही् है, उसे काम मे् भी लेना
सीखे्। इसी िरह काम करने की इच्छा रखना कारी नही्
है, आगे आएं और काम करके बिखाएं। 
7. एक अच्छी िरह से बििाया बिन सुखि नी्ि लेकर आिा है। 
8. कला कभी खत्म नही् होिी, उसे िस त्याग बिया जािा है। 

9. सिसे िड़ी खुशी समझने की खुशी है। 
10. अंि की िुलना मे् शुर्आि मे् बिरोध करना आसान होिा है। 
11. जो आप नही् समझिे, यबि उसकी प््शंसा करिे है् िो
िुरा करिे है्, लेबकन अगर बनंिा करिे है् िो और भी िुरा
करिे है्। 
12. जो सिाचार िोिा है िो ही सम्मान काििा है।

अच्छे से बिताया गया बिन सुखि
नी्ि लाता है - बलयोनार््ो रा बिंची
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समग्् स्वास्थ्य और कल्याण को बनाए रखने मे् आहार
महत्वपूण्ण भूममका मनभाता है। हम अपने भोजन के
संबंध मे् जो मवकल्प चुनते है्, वह हमारे शारीमरक और
मानमसक स्वास्थ्य पर महत्वपूण्ण प््भाव डाल सकता है।
उपलब्ध कई आहार मवकल्पो् मे् से, रात मे् दाल और
चावल का सेवन कई संस्कृमतयो् मे् एक आम बात है।
हालाँमक, इस बारे मे् सवाल उठे है् मक क्या इस संयोजन
का स्वास्थ्य पर प््मतकूल प््भाव पड् सकता है। इस लेख
का उद््ेश्य रात मे् दाल और चावल के सेवन के संभामवत
प््भावो् की पड्ताल करना और सुरम््ित और संतुमलत
आहार मवकल्प बनाने के मलए मदशामनद््ेश प््दान करना है।
दालें और चावल: दाले्, मजन्हे् फमलयां भी कहा जाता है,
मे् मवमभन्न प््कार के पौधे-आधामरत खाद्् पदार्ण जैसे दाल,
सेम, छोले और मटर शाममल है्। वे प््ोटीन, आहार फाइबर,
मवटाममन और खमनज समहत आवश्यक पोषक तत्वो् से भरपूर
है्। दूसरी ओर, चावल कई संस्कृमतयो् का मुख्य अनाज है
और काब््ोहाइड््ेट का एक महत्वपूण्ण स््ोत है, जो मवमभन्न
शारीमरक काय््ो् के मलए ऊज्ाण प््दान करता है।
रात में दाल और चावल खाना: फायदे और नुकसान
पोषण संबंधी सामगंंी: दाले् और चावल दोनो् ही
मूल्यवान पोषक तत्व प््दान करते है् जो संतुमलत आहार
मे् योगदान कर सकते है्। दाले् पय्ाणप्त मात््ा मे् प््ोटीन
प््दान करती है्, जो ऊतको् की मरम्मत और समग््
मवकास के मलए आवश्यक है। चावल एक काब््ोहाइड््ेट
युक्त भोजन है जो दैमनक गमतमवमधयो् के मलए
आवश्यक ऊज्ाण प््दान करता है।
तृपंतत: दाल और चावल का संयोजन तृप्पत और तृप्पत
की भावना पैदा कर सकता है, जो अमधक खाने से रोक
सकता है और वजन प््बंधन मे् योगदान कर सकता है।
दोष:पाचन संबंधी मचंताएँ: दालो् मे् जमटल काब््ोहाइड््ेट
होते है् जो कुछ व्यप्कतयो् के मलए गैस और सूजन का
कारण बन सकते है्, खासकर अगर ठीक से तैयार न
मकए गए हो्। इसके अलावा, सोने से पहले भारी भोजन
करने से अपच और नी्द मे् खलल पड् सकता है।
रक्त शक्करा का स््र: जबमक दालो् मे् अपेि््ाकृत कम
ग्लाइसेममक इंडेक्स (जीआई) होता है, चावल मे् उच््
जीआई हो सकता है, मजससे संभामवत र्प से रक्त
शक्करा के स््र मे् तेजी से वृम््ि हो सकती है। यह मचंता
का मवषय हो सकता है, खासकर मधुमेह वाले
व्यप्कतयो् के मलए।
सुरकंंित आहार कवकलंप बनाना
1. भाग कनयंतंंण:
अमधक खाने से रोकने और पोषक तत्वो् का संतुमलत
सेवन सुमनम््ित करने के मलए उमचत महस्से का आकार

बनाए रखना महत्वपूण्ण है। असुमवधा और संभामवत
पाचन समस्याओ् से बचने के मलए रात मे् बड्ी मात््ा
मे् दाल और चावल खाने से बचे्।
2. भोजन का समय:
जब आपका चयापचय अमधक सम््िय होता है तो मदन
की शुर्आत मे् भारी भोजन करने की सलाह दी जाती
है। रात मे् हल्का भोजन खाने से पाचन बेहतर हो
सकता है और नी्द की गुणवत््ा मे् सुधार हो सकता है।
3. संतुकलत संयोजन:
संपूण्ण पोषण सुमनम््ित करने के मलए अपने भोजन मे्
मवमभन्न प््कार के खाद्् समूहो् को शाममल करे्। एक
संतुमलत और पौम््िक भोजन बनाने के मलए सप्बजयो् और
लीन प््ोटीन के सार दाल और चावल का सेवन करे्।
4. तैयारी के तरीके:
पाचन संबंधी परेशानी पैदा करने की उनकी ि््मता को
कम करने के मलए दालो् को ठीक से तैयार करना
आवश्यक है। उन्हे् मभगोने, अंकुमरत करने या अच्छी
तरह से पकाने से जमटल काब््ोहाइड््ेट को तोड्ने मे्
मदद ममल सकती है और उन्हे् पचाना आसान हो
सकता है।
5. गंलाइसेकमक कनयंतंंण:
यमद आप रक्त शक्करा के स््र के बारे मे् मचंमतत है्, तो
साबुत अनाज चावल की मकस्मो् का चयन करे्, जैसे
मक ब््ाउन चावल, मजसका ग्लाइसेममक इंडेक्स कम
होता है। चावल के सार दालो् को ममलाने से भोजन के
समग्् ग्लाइसेममक प््भाव को कम करने मे् भी मदद
ममल सकती है।
6. अपने शरीर की सुनें:
भोजन के प््मत व्यप्कतगत प््मतम््ियाएँ मभन्न-मभन्न हो
सकती है्। इस बात पर ध्यान दे् मक रात मे् दाल-चावल
खाने पर आपका शरीर मकस तरह प््मतम््िया करता है।
यमद आप असुमवधा या नी्द मे् खलल महसूस करते है्,
तो तदनुसार अपने आहार मवकल्पो् को समायोमजत
करने पर मवचार करे्।
अपने आहार मे् दाल और चावल को शाममल करना
एक पौम््िक मवकल्प हो सकता है, जो प््ोटीन,
काब््ोहाइड््ेट और आवश्यक पोषक तत्वो् का एक
मूल्यवान संयोजन प््दान करता है। हालाँमक, संभामवत
पाचन संबंधी मचंताओ् और अन्य स्वास्थ्य समस्याओ् को
रोकने के मलए महस्से के आकार, भोजन के समय और
तैयारी के तरीको् का ध्यान रखना आवश्यक है। मकसी भी
आहार संबंधी मनण्णय की तरह, अपने शरीर की बात सुनना
और अपनी व्यप्कतगत आवश्यकताओ् और प््मतम््ियाओ्
के आधार पर समायोजन करना महत्वपूण्ण है।

क्या रात मे् दाल-चावल खाना है खतरनाक?
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चॉकलेट की लालसा महज एक आकस्ममक कल्पना से
कही् अधिक है; ये सभी उम्् के लोगो् द््ारा अनुभव की
जाने वाली एक सामान्य घटना है। चॉकलेट के
प््धि गहरी इच्छा केवल इसके म्वाधिष्् म्वाि के बारे मे् नही्
है; यह अक्सर हमारे मध््िष्क के रसायन धवज््ान से जुड्ा
होिा है। 
मैग्नीशियम की भूशमका
मैग्नीधियम, हमारे िरीर का एक महत्वपूर्ण खधनज,
धवधभन्न िारीधरक काय््ो् मे् महत्वपूर्ण भूधमका धनभािा है।
यह मांसपेधियो् और िंध््िका काय््ो् मे् योगिान िेिा है,
प््धिरक््ा म्वाम्थ्य का समर्णन करिा है, और स्मरर ह्िय लय
बनाए रखने मे् सहायिा करिा है। धिलचम्प बाि यह है धक
कुछ िोि से पिा चलिा है धक मैग्नीधियम की कमी से
चॉकलेट की लालसा बढ् सकिी है। धसद््ांि यह है धक
हमारा िरीर मैग्नीधियम की माि््ा के कारर सहज र्प से
चॉकलेट की िलाि कर सकिा है, क्यो्धक कोको इस
आवश्यक खधनज का एक अच्छा स््ोि है।
चॉकलेट की लालसा और मैग्नीशियम की कमी के
बीच की कड्ी
मैग्नीशियम की कमी: कारण और लक््ण
मैग्नीधियम की कमी, धजसे हाइपोमैग्नेसीधमया भी कहा
जािा है, धवधभन्न कारको् जैसे असंिुधलि आहार, कुछ
धचधकत्सीय स्मरधियो् या िवा के उपयोग के कारर हो
सकिी है। मैग्नीधियम की कमी के सामान्य लक््रो् मे्
मांसपेधियो् मे् ऐ्ठन, रकान, धचड्धचड्ापन और यहां िक   
धक धिल की िड्कन भी िाधमल है।
चॉकलेट की मैग्नीशियम सामग््ी
धविेष र्प से डाक्क चॉकलेट मे् उल्लेखनीय माि््ा मे्
मैग्नीधियम होिा है। िंध््िका िंि्् पर इसके िांि प््भाव के
कारर मैग्नीधियम को अक्सर प््कृधि की ठंडी गोली कहा
जािा है। यह संभव है धक जब हमारे िरीर मे् मैग्नीधियम की
कमी हो, िो वह इस महत्वपूर्ण खधनज को प््ाप्ि करने के धलए
चॉकलेट चाहिा है।
चॉकलेट से भावनात्मक जुड्ाव
िारीधरक पहलू से परे, चॉकलेट का एक भावनात्मक संबंि

भी है। िनाव, धचंिा और मनोििा मे् बिलाव हमे् खाद््
पिार््ो् मे् आराम िलािने के धलए प््ेधरि कर सकिे है्, और
चॉकलेट का संिोषजनक म्वाि इन भावनाओ् से क््धरक
राहि प््िान कर सकिा है।
चक्् को तोड्ना
चॉकलेट की लालसा और संभाधवि मैग्नीधियम की कमी के
बीच संबंि को समझना आवश्यक है, लेधकन यह भी
महत्वपूर्ण है धक इसे ज््यािा न खाएं। पत््ेिार सस्जजयां, नट्स
और साबुि अनाज जैसे मैग्नीधियम स््ोिो् से भरपूर संिुधलि
आहार के सार-सार कम माि््ा मे् चॉकलेट का सेवन, लालसा
और धकसी भी अंिध्नणधहि कमी िोनो् को िूर करने मे् मिि कर
सकिा है। यधि आप खुि को लगािार चॉकलेट के धलए
िरसिे हुए पािे है्, िो अपने आहार और जीवनिैली का
आकलन करना एक अच्छा धवचार हो सकिा है। एक
म्वाम्थ्य िेखभाल पेिेवर से परामि्ण करने से यह धनि्ाणधरि
करने मे् मिि धमल सकिी है धक क्या अंिध्नणधहि
मैग्नीधियम की कमी है या यधि आपकी लालसा का कोई
अलग कारर है।
पोषक तत्वो् से भरपूर शवकल्पो् का चयन करना
चॉकलेट बार िक पहुंचने के बजाय, म्वाम्थ्यवि्णक
धवकल्पो् पर धवचार करे्। मुट््ी भर बािाम, एक केला, या
एक कप िही चॉकलेट मे् पाए जाने वाले अधिधरक्ि िक्करा
और कैलोरी के धबना, मैग्नीधियम सधहि आवश्यक पोषक
ित्व प््िान कर सकिा है। चॉकलेट की लालसा और
मैग्नीधियम की कमी के बीच संबंि एक धिलचम्प धवषय
है जो हमारे िरीर द््ारा अपनी आवश्यकिाओ् को संप््ेधषि
करने के जधटल िरीको् पर प््काि डालिा है। हालाँधक
चॉकलेट वाि््व मे् आनंि की क््धरक अनुभूधि प््िान कर
सकिी है, लेधकन धकसी भी संभाधवि कमी को अधिक
संिुधलि और धटकाऊ िरीके से संबोधिि करना आवश्यक
है। याि रखे्, संयम महत्वपूर्ण है, और आपके िरीर के
संकेिो् को सुनना समग्् म्वाम्थ्य और कल्यार को बनाए
रखने के धलए सव््ोपधर है। 

ज्यादा चॉकलेट का सेवन हो

सकता है आपके ललए हालनकारक
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जल सेब, जजसे गुलाबी सेब या जम्बू एयर भी कहा जाता
है, एक उष्णकजिबंधीय आनंद है जो आपके स्वास्थ्य और
कल्याण के जलए कई लाभ लाता है। आवश्यक पोषक तत्वो्
और अज््ितीय गुणो् से भरपूर, ये रसदार फल कई प््कार के
लाभ प््दान करते है् जो एक स्वस्थ जीवन शैली मे् योगदान
करते है्। आइए अपने आहार मे् पानी वाले सेब को शाजमल
करने के जलए सम्मोहक तक््ो् पर गौर करे्।
1. विटाविन और खवनजों का सिृदंं संंोत
जविाजमन ए और सी से भरपूर, वॉिर एप्पल आपकी प््जतरक््ा
प््णाली को बढ्ाता है और स्वस्थ त्वचा को बढ्ावा देता है।
पोिेजशयम जैसे खजनजो् से भरपूर, वे रक्तचाप को जनयंज््ित
करने और द््व संतुलन बनाए रखने मे् मदद करते है्।
2. िजन घटाने िें सहायता
कैलोरी और वसा मे् कम, पानी सेब एक संतोषजनक और
अपराध-मुक्त स्नैक जवकल्प बनता है।
उच्् जल सामग््ी और आहार फाइबर तृप्पत की भावना मे्
योगदान करते है्, वजन प््बंधन मे् सहायता करते है्।
3. हंदय संिासंथंय िरंधक
पोिेजशयम और फाइबर सामग््ी रक्तचाप के स््र को बनाए
रखकर ह्दय स्वास्थ्य का समथ्थन करती है।
जलीय सेब मे् मौजूद एंिीऑक्सीडे्ि ऑक्सीडेजिव तनाव से
लड्कर ह्दय रोगो् के खतरे को कम करते है्।
4. बेहतर पाचन
आहारीय फाइबर पाचन मे् सहायता करता है और कब्ज को
रोकता है, स्वस्थ आंत को बढ्ावा देता है।
जलीय सेब मे् मौजूद एंजाइम जजिल काब््ोहाइड््ेि को तोड्ने
मे् सहायता कर सकते है्।

5. रकंत शकंकरा विवनयिन
जलीय सेब मे् प््ाकृजतक शक्करा फाइबर के साथ होती है, जो
रक्त शक्करा के स््र मे् तेजी से वृज््ि को रोकती है।
फल मे् मौजूद पॉलीफेनोल्स इंसुजलन संवेदनशीलता मे्
सुधार कर सकते है्, जजससे मधुमेह वाले व्यप्कतयो् को लाभ
होता है।
6. जलयोजन सिरंधन
लगभग 90% पानी की माि््ा के साथ, पानी सेब समग््
जलयोजन मे् योगदान देता है।
पोिेजशयम जैसे इलेक्ट््ोलाइट्स शरीर के द््व संतुलन को
बनाए रखने और जनज्थलीकरण को रोकने मे् मदद करते है्।
अपने आहार मे् जलीय सेब शाजमल करे्
पानी सेब के लाभो् को पूरी तरह से प््ाप्त करने के जलए,
उन्हे् अपने आहार मे् शाजमल करने के जलए इन युप्कतयो् पर
विचार करें:
ताज्गी देने वाले नाश्ते के जलए ताजे पानी वाले सेब के
िुकड्े खाएं।
स्वाद और पोषण बढ्ाने के जलए सलाद मे् किे हुए जल सेब
जमलाएं।
एक स्वाजदष्् और हाइड््ेजिंग पेय बनाने के जलए उन्हे् स्मूदी
मे् जमलाएं।
अपने आहार मे् पानी वाले सेब को शाजमल करने से वजन
घिाने से लेकर ह्दय स्वास्थ्य को बढ्ावा देने और पाचन मे्
सुधार तक कई स्वास्थ्य लाभ जमल सकते है्। जविाजमन,
खजनज और अज््ितीय गुणो् का संयोजन पानी के सेब को एक
उष्णकजिबंधीय आनंद बनाता है जो समग्् कल्याण को
बढ्ाता है।

वाटर एप्पल के वजन घटाने से

लेकर ह्दय स्वास्थ्य तक के लाभ 
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त्योहारो् का सीजन आरम्भ हो चुका है। सावन
महीने मे् बहुत सारे त्योहार रहते है्। जजसकी
शुर्आत हजरयाली तीज के साथ हो जाती है। यजि
आपके घर भी रक््ाबंधन तक मेहमानो् के आने
का जसलजसला चलता रहता है तो उनका मुंह
मीठा करने के जलए स्वाजिष्् हलवा बना
सकती है्। आइये आपको बताते है बेसन के
हलवा की रेजसपी...
ऐसे बनाएं बेसन का हलवा:-
सबसे पहले जकसी मोटे तली के पैन मे् थोड्ा सा
िेसी घी डाले्। इसमे सूजी एवं बेसन की तय
मात््ा डालकर धीमी आंच पर भूनना शुर् करे्।
जब ये थोड्ा सा भुनने लगे् तो इसमे िेसी घी
एक कप डाल िे्। इसके बाि धीमी आंच
पर सुनहरा होने तक भूने्। जब बेसन
भुनकर सो्धी महक िेने लगे तो इसमे
िूध डाल िे्। जनरंतर चलाते रहे् तथा गैस
की फ्लेम को जबल्कुल धीमा ही रखे।
जनरंतर चलाते हुए भूने् जजससे जक गांठ ना
पड्े। जब िूध अच्छे से जमक्स हो जाए तो
इसमे एक कप पानी डाले्। अच्छी तरह
चलाएं और पानी सूख जाने तक भूनते रहे्।
जिर जब पानी अच्छी तरह से सूख जाए तो
एक बार जिर से एक कप पानी को डाल िे्।
धीमी गैस फ्लेम पर करछी की सहायता से

च ला क र
भूने्। सबसे
अंत मे् चीनी
डाले्। चीनी गम्म होकर चाशनी बना लेगी तथा
बेसन के साथ अच्छे से भुनेगी। भूनकर इसे सुखा
ले्। और बस तैयार है टेस्टी सूजी तथा बेसन का
हलवा। इसे मनचाहे ड््ाई फ्््ट्स डालकर सजाएं
और गम्ामगम्म परोसे्।  

इस आसान रेससपी से
बनाएं स्वासिष्् बेसन का हलवा 

बेसन का हलवा
बनाने की सामग््ी:-

1 कप बेसन
1 कप सूजी
1 कप दूध

2 कप पानी
1 कप देसी घी
2 कप चीनी

मनपसंद ड््ाई फ्््ट्स
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एक समय की बात है एक गांव में एक वंयापारी रहता था
उसके पास एक गधा था। वह जब भी वंयापार करने जाता तो
अपना सारा सामान गधे पर लादकर खुद पैदल जाता था।
वंयापारी को धीरे-धीरे वंयापार से अचंछा लाभ होने लगा तो
उसने सोचा कक कंयों ना एक घोडंा खरीद लूं किर मैं गधे पर
सामान लाद कलया करूंगा और खुद घोडंे पर जाया करूंगा
इससे समाज में भी मेरा मान समंमान बढं जाएगा।
वंयापारी बाजार गया और वहां से एक महंगा सा घोडंा खरीद

कलया। घोडंा बहुत ही हषंं पुषंं और िुतंंीला था। वंयापारी ने
घोडंे के को बांधने के कलए एक असंंबल बनवाया और उसी
में गधे को भी बांध कदया करता था। वह घोडंे को अचंछा खाना
देता और गधे को बचा खुचा खाना देता था कजससे गधा बहुत
कमजोर हो गया था। वंयापारी जब भी वंयापार करने जाता तो
गधे पर अपना सामान रख लेता और खुद घोडे पर बैठकर
जाता था।
घोडंे को कमल रही सुकवधाओं के कारण घोडंा अपने आप को

गधे की तुलना में बहुत ही बडा समझने लगा और वह गधे को
कभी भी महतंव नहीं देता था। घोडंा अपने सभी कायंय तो गधे
से करवा कलया करता था ककूतु वह गधे का कोई भी काम नहीं
करता था। 
एक बार वंयापारी वंयापार करके लौट रहा था लौटते
समय रासंंे में नदी पडती थी और रासंंा बहुत उबडं
खाबडं और पथरीला था । सामान का बोझ अकधक
होने के कारण गधे से चला नहीं जा रहा था और उसे
लग रहा था शायद यह उसके जीवन का आकखरी
सिर है। अपने आप को अतंयकधक ककठनाई में
देखकर गधा घोडंे से बोला भाई आज अकधक वजन
होने के कारण और रासंंा खराब होने के कारण
मुझसे चला नहीं जा रहा है आप तो इतने हषंं पुषंं
हैं कृपया मेरा कुछ सामान आप रख लीकजए कजससे

मेरा बोझ कम हो जाएगा और मैं आसानी से चल पाऊूगा।
गधे के मुंह से इस तरह की बात सुनकर घोडंा उस पर

अतंयकधक कंंोकधत हुआ और बोला मैंने कभी बोझ उठाया है जो
आज उठाऊूगा। जो तेरा काम है वह तू कर मैं तो कसिंफ सेठ
को अपनी पीठ पर बैठा कर ले जाता हूं।
घोडंे की बात सुनकर गधे को अतंयकधक कनराशा हुई और वह
जैसे तैसे रासंंे पर आगे बढंने लगा तभी एक गडंंे में उसका पैर
िूस जाने के कारण गधे की टांग टूट गई और सारा सामान
जमीन पर कगर गया। गधे से अब उठा भी नहीं जा रहा था। 
वंयापारी ने देखा कक गधे की टांग टूट गई है तो वह घोडंे से
उतर कर गधे के पास आया और गधे के सारे सामान को घोडंे
के ऊपर लाद कदया साथ ही गधे को भी घोडंे पर ही बैठा कदया।
अब घोडंे की हालत खराब हो चुकी थी और उसका घमंड भी
चकनाचूर हो गया था। घोडंा सोचने लगा कक काश मैंने गधे
की मदद की होती तो ना तो उसका पैर टूटता और ना ही मुझे
आज यह कदन देखना पडंता। 
शिक््ा- गधा और घोड्े की कहानी से हमे् शिक््ा शमलती है
शक हमे् सदैव दूसरो् की मदद करना चाशहए अन्यथा
मुसीबत मे् हमारी भी कोई मदद नही् करेगा।

घोडा और गधा की कहानी
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घूमने के लिहाज से भारत का हर कोना अपनी संस्कृलत
और प््ाकृलतक सुंदरता के लिए मशहूर है। िेलकन अगर आप
प््ाचीन संस्कृलत और प््कृलत को बेहद करीब से जानना चाहते
है् तो इस बार दल््िण भारत की तरफ घूमने लनकि जाएं।
दल््िण भारत रंगलबरंगी संस्कृलत से सराबोर है। वैसे तो घूमने
जाने के लिए आप लकसी भी वाहन को चुन सकते है् िेलकन
आप सच मे् अपनी दल््िण भारत यात््ा का भरपूर मज़ा िेने
चाहते है् तो रेि यात््ा को चुनना सबसे रोमांचक सालबत होने
वािा है। रेि यात््ा लजतनी आरामदायक होती है, ठीक उतनी
ही खूबसूरत भी। आज हम दल््िण भारत के लवलभन्न राज्यो्
की ऐसी जगहो् के बारे मे् बताएंगे, जहां आप ट््ेन से आराम
से पहुंचकर अपनी ल््टप का मज़ा िे सकते है्।

विशाखापट््नम, अरकु घाटी
आंध्् प््देश

मे् घूमने के लिए
वैसे तो बहुत सी
जगहे् है िेलकन
ट््ेन के जलरये
अपनी यात््ा का

मज़ा िेना चाहते है् तो लवशाखापट््नम लजिे मे् स्सित ‘अरकु
घाटी’ बेस्ट जगह है। शांलत और हलरयािी पसंद करने वािे
िोग अक्सर वीके्ड की छुल््टयां लबताने के लिए यहां पहुंचते
है। यहां तक पहुंचने के लिए लवशाखापट््नम से लवस्टाडोम
ट््ेन िे सकते है्, जो कई पुिो् और सुरंगो् को पार करते हुए
िगभग 5 घंटो् मे् अरकु घाटी पहुंचती है। िंबा सफर होने
के बावजूद सफर के दौरान लदखने वािे नज़ारे इस यात््ा को
लबल्कुि भी बोर नही् होने देते। अरकु घाटी मे् देखने के लिए
बोरा गुफाएं, दमुकु व्यूपॉइंट, संगदा झरने जैसी कई अन्य
जगहे् है।

कन्ााटक, कूर्ा
रेशम और

मसािो् के लिए
लवश््भर मे्
मशहूर कन्ााटक
की यात््ा जीवन
मे् न भूिने वािा

अनुभव प््दान करती है। राज्य मे् कई स्मारक, लवरासत स्िि
और तीि्ा स्िि मौजूद है, लजनकी अपनी लवशेषता और

इलतहास है। िेलकन अगर आप कन्ााटक जाकर चाय बागानो्
की हलरयािी को देखना चाहते है् तो कूग्ा के पहाड़ आपकी
इस इच्छा को पूरा कर सकते है्। हािांलक कूग्ा के लिए सीधा
कोई ट््ेन नही् जाती िेलकन इसके सबसे लनकटतम रेिवे
स्टेशन मैसूर, मै्गिोर और हसन है्, जहां से आपको बस
और टैक्सी की सुलवधा िेनी पड़ती है। मैसूर तक की ट््ेन
यात््ा बेहद ही खूबसूरत नज़रो् से भरी हुई है।

केरल, मुन्नार
केरि की

खूबसूरती का
लजतना बखान
लकया जाए
उतना कम है।
केरि मसािो्,

कॉफी और चाय के बागानो् का घर है, जो इसकी सबसे बड़ी
खालसयत है। वैसे तो पूरा राज्य है अपनी अनूठी खूबसूरती के
लिए मशहूर है िेलकन मुन्नार घाटी प््कृलत को गोद मे् बसी
है। केरि जाने वािे यात््ी मुन्नार घाटी घूमने जर्र जाते है्।
मुन्नार तक पहुंचने के लिए अिुवा रेिवे स्टेशन से ट््ेन
लमिती है। अिुवा से मुन्नार तक की दूरी िगभग 114
लकिोमीटर है, जहां तक पहुंचने मे् 3 घंटो् से ज्यादा का
समय िगता है। यात््ा के दौरान रास््े मे् पड़ने वािे प््ाकृलतक
नज़ारे मन को िुभाने वािे होते है्।

तवमलनाडु, महाबलीपुरम
तलमिनाडु

का महाबिी-
पुरम िोकल््पय
पय्ाटको् स्िि
मे् से एक है।
म हा बिी पु र म

अपनी खूबसूरत नक््ाशी और रॉक-कट गुफाओ् के लिए
प््लसद्् है। यहां के शानदार दृश्यो् और सफेद रेत के समुद््ी
लकनारो् को देख ऐसा कोई नही् होगा जो जहां आकर घूमना
न चाहे। महाबिीपुरम तक पहुंचने के लिए चे्गिपट््् सबसे
लनकटतम रेिवे स्टेशन है, जो 29 लकिोमीटर की दूरी पर
स्सित है। वैसे तो सड़क माग्ा के जलरये भी महाबिीपुरम
पहुंचा जा सकता है िेलकन ट््ेन से यात््ा करना बेहद ही
खूबसूरत अनुभव प््दान करता है।

प््कृति को करीब से देखने के तिए ट््ेन
से करे् दत््िण भारि के इन स्थिो् की यात््ा



सारा अली खान पर चढ़ा ग़लैमर का खुमार
स़टननंग लुक़स मे़ शेयर की तस़वीरे़

बॉलीवुड की पॉपुलर एक्ट््ेस सारा अली खान ने
सोशल मीडडया पर कुछ लेटेस्ट फोटोज शेयर की है्.
वो ग्लैमरस अंदाज मे् डदखी है्.

सारा अली खान एक ऐसी बॉलीवुड एक्ट््ेस है् जो
सोशल के जडरए अपने चाहने वालो् के साथ जुड्ी
रहती है्. वो कभी कश्मीर की वाडदयो् से वीडडयो शेयर
करती है् तो कभी उनकी कोई तस्वीर सोशल मीडडया
पर छा जाती है.  सारा अली खान ने इंस्टाग््ाम पर
अपने लेटेस्ट फोटोशूट की कुछ तस्वीरे् पोस्ट की है्,

डजनमे् वो काफी खूबसूरत और ग्लैमरस लग रही है्. 
बात अगर सारा के लुक की करे् तो वो पीच-

डसल्वर कलर के खूबसूरत लहंगे और डीपनेक ब्लाउज
मे् नजर आ रही है्. ये आउटडफट उनपर खूब जच रहा. 

सारा अली खान हाल ही मे् एक रै्प फैशन शो का
डहस्सा बनी्, जहां वो इसी आउटडफट मे् नजर आई थी्. 

प््ोफेशनल लाइफ की बात करे् तो डपछले महीने
सारा अली खान डवक््ी कौशल के साथ जरा हटके
जरा बचके डफल्म मे् डदखी्, डजसे फै्स ने पसंद डकया.


